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Resumo 
 
A concepção, o planeamento e a realização do treino cientificamente 
fundamentado constituiram-se como finalidades deste trabalho desenvolvido 
durante a época desportiva 2015/2016. Com o intuito de realizar todo o 
processo, foi criada uma estreita correlação dos vários conceitos, quer do 
treino em geral, quer do treino da natação (mais especificamente), do 
desempenho, da competição, dos jovens nadadores, do treinador e de muitos 
outros conceitos fundamentais. 
O objetivo deste trabalho é apresentar uma reflexão acerca da teoria e 
metodologia do treino em natação, focando-se na exposição das decições 
tomadas ao longo da época. 
A abordagem é feita em três fases, isto é, em três macrociclos de trabalho com 
um grupo de "esperanças" (maioritariamente composto por juvenis, mas 
incluindo nadadores júniores e uma sénior que não alcançavam a pontuação  
estabelecida pelo clube para integrar a equipa principal).  
A equipa  do FCP, composta por dezassete elementos, alcançou:  
• 49 RP nos Campeonatos Zonais;  
• 129 RP em Campeonatos Regionais; 
• 57 RP em Meetings; 
• 59 RP em Campeonatos Nacionais; 
• 26 títulos regionais (56 pódios); 
• 2 títulos nacionais (ambos por estafeta/4 pódios). 
 
 
 
Palavras-chave: NATAÇÃO, TEORIA E METODOLOGIA DO TREINO, 
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XVIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
XIX 
 
Abstract 
 
 
The Conception, planning and production of scientifically based training ,were 
the main purpose of this work during the sportive season 2015/2016. In order to 
accomplish the whole process a close correlation of concepts has been 
established, between the practice of training in general, swimming training 
(more specifically) namely the competion performance, the performance of 
young swimmers, their coach and many other essential concepts. 
The aim of this work is to present a reasoning upon the theory and methodology 
of swimming training, focusing on the decisions taken throughout the season. 
The approach is made in three phases, three Macrocycles, with a Group of 
swimming hopes (mainly constituted by juveniles,but also juniors and one 
senior swimmer, that couldn’t achieve the score established by the Club to take 
part of the main team). 
FCP Team ,composed by 17 swimmers, has achieved the following results: 
 
• 49 personal records in North Zonal Championships;  
• 129 personal records in Regional Championships; 
• 57 personal records in Meetings; 
• 59 personal records in National Championships; 
• 26 Regional Titles (56 total podiums); 
• 2 National Titles (both by relay/4 total podiums). 
 
 
 
 
Key words: SWIMMING, THEORY AND METHODOLOGY OF TRAINING, 
JUVENILE, JUNIOR, SWIMMING HOPES 
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1. Introdução 
 
No âmbito do segundo ano de mestrado de Crianças e jovens, após ter optado 
pela vertente de Estágio na modalidade à qual sempre estive ligado, a natação, 
foi-me obrigada a elaboração de um dossier com todos os conteúdos relativos 
a época desportiva 2015-2016. Assim sendo, irei demonstrar a caracterização 
da equipa na qual realizei estágio profissionalizante -Centro de Treino - e a 
elaboração do Plano Anual de Trabalho. 
O meu Centro de Treino teve lugar no Futebol Clube do Porto (FCP), na 
categoria "Esperanças", pelo que primeiramente irei abordar as características 
que me permitem conhecer e contextualizar a equipa, tais como o 
enquadramento no clube, história da natação do FCP, funcionamento e 
organização das categorias competitivas, staff directivo, técnico e médico, 
instalações desportivas, protocolos e patrocínios. O meu acompanhamento foi 
feito por um Supervisor de Estágio/Co-orientador, Mestre José Alexandre Silva, 
coordenador técnico e treinador principal da equipa absoluta e por um 
Orientador, Professor Doutor João Paulo Vilas-Boas, Professor Catedrático da 
Faculdade de Desporto da Universidade do Porto. 
Além do conhecimento do modo de funcionamento de toda a logística do clube 
é, de igual modo, impreterível conhecer toda a equipa, isto é, desde os 
nadadores (carreira desportiva destes, seus objetivos e ambições individuais e 
coletivas), aos treinadores (seus métodos, planeamento e controlo de treino). 
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2. Início da nova temporada 
 
A abertura da nova temporada foi, contrariamente às épocas anteriores, 
bastante mais complicada, sendo o início da mesma uma luta diária da parte 
técnica, contando com o esforço acrescido dos pais dos nadadores e dos 
próprios nadadores. Esta situação foi reflexo da demolição da piscina de 
campanhã e do arranque da construção da nova piscina do FCP (a demolição 
desta foi no final da época anterior, 2014-2015). Assim sendo, os treinos foram 
realizados em diferentes locais e a diferentes horários (piscina municipal 
Aurora Cunha em Vila Nova de Gaia e piscina do Clube Fluvial Portuense no, 
Porto), o que dificultou deveras o processo de treino até meados de outubro de 
2015. Além disso, a equipa ficou bastante dividida devido, quer a locais de 
treino, quer aos horários de treino/escolares dos nadadores.  
Contudo, apesar de todas as dificuldades acrescidas e problemas que surgiram 
de diversas ordens, a equipa, de um modo geral, conseguiu superar todos 
esses obstáculos e realizar um bom trabalho sem comprometer o início da 
época. 
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3. Caracterização das condições de estágio 
 
3.1. O clube- origem e história da natação 
 
A Natação do Futebol Clube do Porto tem grande notoriedade e visibilidade, 
sendo uma referência a nível nacional.  
A natação é uma das nove modalidades que o Futebol Clube do Porto (FCP) 
integra. Fundado em setembro de 1893, por António Nicolau D’Almeida, na 
cidade do Porto, o FCP é representado actualmente, no futebol, andebol,  
basquetebol, hóquei em patins, bilhar, boxe, ciclismo e desporto adaptado. 
Todas as modalidades têm uma equipa directiva, técnica e médica que 
funciona de forma independente, possuindo uma dinâmica autónoma. 
Além do vasto historial, a natação do FCP tem conquistado diversos recordes 
nacionais, assim como títulos nacionais individuais e colectivos. De salientar, 
também, a existência de presenças em grandes provas internacionais tais 
como Campeonatos da Europa, do Mundo e Jogos Olímpicos. 
O primeiro registo histórico de uma vitória da natação portista data de 1908. 
Posteriormente, em 1919 o clube estreia-se na Liga Portuguesa dos Amadores 
de Natação. O crescimento da modalidade, tanto do clube, como do seu nível 
nacional tem o seu apogeu com a construção das piscinas das Antas, coberta, 
nos anos 60. A Piscina das Antas tornou-se, em 1968, a casa da natação 
portista. No entanto, com a construção do novo estádio, as piscinas foram 
destruídas, passando a natação do FCP para a Piscina Municipal de 
Campanhã. Contudo, existiam outros dois pólos de treino, sendo um em Vila 
d’Este (Vila Nova de Gaia) onde treinaram parte das equipas da pré-
competição e dos cadetes, e outro no Solinca (Estádio do Dragão) onde 
treinam outros dos nadadores da pré-competição. Ao sábado o treino é 
conjunto em Campanhã para os cadetes e infantis.  
Depois de inúmeros anos de luta e constantes apelos no sentido de se contruir 
uma nova piscina, o FCP conseguiu, a 26 de outubro de 2015, uma casa nova 
com instalações sem igual. A antiga Piscina de Campanhã deu lugar à nova 
piscina do FCP.  
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3.2. Infraestruturas  
 
Contrariamente à antiga piscina que era coberta, no inverno, por um balão 
insuflável amovível, retirado no verão e colocado de inverno, a nova piscina é 
coberta em permanência, equipada com a mais alta tecnologia em todos os 
aspectos, desde a cobertura e respectivos acabamentos, à qualidade dos 
equipamentos. 
 
 
Figura 1. Nova Piscina de Campanhã. 
 
A nova piscina de Campanhã, do Futebol Clube do Porto, possui condições 
excepcionais. 
Contém um ginásio equipado com máquinas novas Bodytone, barras olímpicas, 
pesos livres (bumpers), halteres, bolas medicinais e de pilates, caixas para 
realização de treino pliométrico, um sistema de som incorporado na sala e uma 
televisão plasma.  
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Figura 2. Sala de Musculação da piscina de Campanhã 
 
Tem ainda um estúdio para a realização de treino funcional, igualmente 
equipado com um sistema de som e televisão plasma, com trx, bulgarian bags,  
bosus, “escadas” (bodytone), bulgarian bags, rolos de alongamento miofascial 
(trigger point) e cordas (bodytone). 
 
  
Figura 3. Estúdio de treino funcional. 
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No piso superior, no hall de entrada, além de um mini bar, tem a secção de 
natação, uma sala de reuniões, uma sala de estudo, bem como um posto de 
segurança. 
No piso inferior existem dois balneários masculinos, dois femininos, dois de 
treinadores, um posto de controle anti-doping, uma sala para guardar o material 
dos nadadores, uma sala própria para a câmara de chamadas, um posto 
médico (com duas marquesas, um bosu para a prática de alguns exercícios de 
propriocepção, um armário que contém medicamentos e produtos de 
massagem a que apenas o enfermeiro e fisioterapeuta têm acesso) e uma sala 
para os juízes de prova. 
A piscina de 50m possui 8 pistas, com 16 blocos de partida Omega (Figura 
4),existindo ainda mais duas piscinas (uma de 14 metros com 4 pistas, figura 5 
e um pequeno tanque para lecionar aulas de natação para bebés, figura 6).  
A água de todas as piscina é aquecida, assim como os balneários e respectivo 
meio envolvente é climatizado de forma ajustável. 
 
 
Figura 4. Blocos de partida Omega da nova piscina FCP. 
 
                    
Figura 5. Piscina de 14m com 4 pistas.                Figura 6. Piscina de natação para bebes. 
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3.3. Organograma do cube 
 
A secção de natação do FCP, anteriormente sedeada na antiga Piscina 
Municipal de Campanhã, continua atualmente na nova piscina do FCP. A 
secção é composta um diretor, um técnico principal, cinco responsáveis pela 
equipa principal e esperanças, dois responsáveis pela equipa de infantis, três 
responsáveis pela equipa de cadetes, um pela pré-competição, três pela escola 
de natação (Dragon Force- Campanhã), um responsável pelo gabinete médico, 
um secretário geral, um responsável audiovisual e um responsável pela página 
do clube na internet. A nível administrativo, possui uma funcionária a tempo 
inteiro. O Quadro 1 sumaria a Hieraquia do clube. 
 
Quadro 1. Organograma FCP. 
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3.4. Distribuição da equipa 
 
Assim como foi referido anteriormente, os treinos e as aulas são realizados em 
Vila d’Este (V.N.Gaia) e Solinca (Estádio do Dragão) pelos cadetes e pré-
competição respetivamente. 
Contudo, os treinos da equipa principal (absoluta) e grupo esperanças são 
realizados somente na Piscina de Campanhã (sendo estes em horários 
diferentes à exceção de sábado de manhã), a não ser que surjam problemas 
técnicos na piscina que impossibilitem a realização dos mesmos.  O Quadro 2 
apresenta a distribuição da equipa pelas piscinas à disposição do clube. 
 
Quadro 2. Distribuição da equipa pelas piscinas que têm protocolo com o clube. 
  
Piscina: Vila d’Este (V.N.Gaia) 
Escalões: Cadetes 
Características: 8 pistas de 25m 
 
 
 
Piscina: Solinca (Estádio do Dragão) 
Escalões:Pré-competição 
Características: 7 pistas de 25m 
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Piscina: Campanhã (Porto) 
Escalões: Equipa Absoluta; 
Esperanças; Infantis;Pré-competição 
e Cadetes (Sábado de manhã) 
Características: 8 pistas de 50m 
 
Relativamente às receitas da secção de natação, estas provêm do pagamento  
de uma mensalidade pelos nadadores para a prática das aulas/treinos. No 
entanto, os nadadores a partir do segundo ano do escalão sénior não estão 
sujeitos a qualquer despesa mensal. 
Apesar de ser uma modalidade amadora do FCP, a natação é patrocinada pelo 
Grupo Solinca (a nível de utilização de certas instalações e financiamento), 
pela Cadeia de Restaurantes Madureiras e a nível de material de 
treino/competição pela Speedo, que fornece anualmente toucas, óculos, 
calções de treino, snorkel, chinelos, palas, placas, pull-buoy, toalhas, sacos 
desportivos e ainda material competitivo (fatos LZR e óculos Speedsocket). Na 
presente época contamos ainda com o patrocínio da New Balance 
(equipamento desportivo e calçado) e da My Protein (em suplementos pré 
treino/competição e pós treino/competição). 
 
3.5.Caracterização das equipas 
 
A natação do FCP na época de 2015/2016 foi composta por 211 elementos 
(contabilizando os 53 nadadores da equipa absoluta, 34 nadadores infantis 
nem restantes 44 nadadores de cadetes, 24 da pré-competição e 56 masters) - 
Figura 7. 
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Figura 7. Nadadores do FCP - época 2015/2016. 
 
 
A equipa absoluta foi constituída por 53 nadadores federados (sendo 
contabilizados os nadadores não residentes, num total de 9 nadadores), 20 
seniores, 17 juniores e 16 juvenis. Quanto aos nadadores não residentes, estes 
têm essa designação uma vez que não se encontram a treinar a tempo inteiro 
como os restantes elementos da equipa. O Quadro 3, apresenta a equipa inicial 
do Futebol Clube do Porto. 
Posteriormente a equipa passou a 36 nadadores, dos quais 10 seniores, 13 
juniores e 13 juvenis. Tal facto se deveu quer a circunstâncias profissionais 
quer a circunstâncias pessoais (por opção própria dado já não sentirem prazer 
nem vontade de continuar a competir ou por não se enquadrarem/respeitarem 
os valores nem princípios do FCP). 
A equipa foi “dividida” em diferentes horários de treino, através das siglas A’, A 
e B, consoante a pontuação Fina de cada atleta alcançada na época anterior 
(Anexo VI) com o objetivo de melhorar a gestão dos treinos e qualidade dos 
mesmos para ambos os grupos. Assim sendo, a sigla A´e A correspondem aos 
nadadores da equipa principal, sendo que a sigla B corresponde aos 
nadadores esperanças. 
Os nadadores esperanças (B) e equipa absoluta (A´e A) têm diferentes 
horários de treino. Para o grupo esperanças, durante a semana, os treinos de 
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água, da parte da tarde, realizam-se das 17:30h às 19:30h (4 pistas disponíveis 
para treinar dado que o horário de treino coincidia com o dos infantis), sendo 
que das 19h às 21h treinava a equipa absoluta. O treino em seco do grupo 
esperança é realizado após o treino de água, isto é, das 19:30h às 20:30h. 
Relativamente ao treino em seco da equipa absoluta, este é realizado das 18h 
às 19h. O treino da manhã, salvo raras excepções é dedicado a juvenis, 
juniores e seniores, tendo início às 6:30h a.m. A partir das 7:30h os nadadores 
começam a sair, tendo em conta o seu horário escolar/laboral. Ao sábado, o 
treino do grupo esperanças e equipa absoluta realiza-se em conjunto das 8h às 
10h a.m. e para os infantis das 10h às 11:30h a.m (tendo estes um trabalho 
prévio de aquecimento/reforço muscular com elásticos as 9:30 a.m). 
 
 
Quadro 3. Equipa de Setembro 2015/2016. 
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3.6. A equipa técnica  
 
A equipa técnica é comandada por um coordenador técnico, sendo que nesta 
época desportiva foi composta por quatro elementos. 
A distribuição dos treinadores obedece a uma estreita hierarquia. Assim sendo, 
temos um treinador principal e três adjuntos na equipa principal e grupo 
esperanças, contando ainda com a presença de um estagiário (do 2º ciclo do -
curso de mestrado - em Treino de Crianças e Jovens da FADEUP), um 
treinador principal e um adjunto na equipa de infantis, um treinador principal e 
dois adjuntos na equipa de cadetes, um treinador principal na pré-competição, 
bem como três professores da escola de natação (Dragon Force). A equipa 
médica foi composta por dois médicos (Dr. Pedro Bessa e Dr.António Barbosa), 
um enfermeiro (Dr.Ferreira Pinto) e uma fisioterapeuta (Mestre Joana 
Carvalho). A nível nutricional contamos com o apoio do Prof.Dr.Pedro Carvalho 
e da Dr.ªDiana Rendeiro. 
 
 
3.7. Objetivos 
 
Foram elaborados, pela secção de natação, em articulação com o coordenador 
técnico, vários objetivos para a época 2015/16 da natação do FCP: 
 
I. Aumentar o número de crianças inscritas nas escolas e na pré-
competição. 
II. Alertar os encarregados de educação para a importância da manutenção 
de uma taxa de assiduidade e de uma pontualidade elevadas. 
III. Oferecer condições de evolução a todos os nadadores, especialmente 
os da pré-competição, permitindo a participação destes nas primeiras 
competições oficiais.  
IV. Obter melhor rendimento técnico de todos os nadadores, utilizando 
aparelhos subaquáticos que permitem avaliar a evolução técnica dos 
nadadores. 
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V. Incentivar o espírito competitivo de equipa de todos os nadadores.  
 
Foram estabelecidos pelo coordenador técnico os seguintes objetivos:  
 
a. Preparação de nadadores a nível internacional 
b. Constituição de equipas absolutas, dando especial relevo a qualidade e não 
à quantidade, que tenham potencial e vençam os campeonatos nacionais 
de clubes. 
c. Preparação e acompanhamento dos nadadores esperanças (juvenis e 
juniores) para que ao longo da sua evolução alcancem ou demonstrem 
capacidade para poderem vir a participar nos Multinations. 
d. Criação de uma equipa de infantis que consiga, além da sua qualidade 
técnica, participar de forma maioritária nos campeonatos nacionais. 
e. Criação de uma equipa de cadetes onde, além da formação global do 
nadador, se incentive um espírito ganhador. 
f. Dotar as crianças dos grupos da pré-competição das capacidades técnicas 
definidas para integrar a equipa de cadetes. 
g. A nível da escola de campeões (Dragon Force), dotar as crianças das 
habilidades e capacidades psico-motoras elementares inerentes à prática 
da modalidade. 
 
Relativamente a cada grupo de treino, o treinador principal determinou os 
objectivos específicos para a presente época 2015/2016. Assim sendo, para a 
equipa absoluta, foram estabelecidos os seguintes objectivos pelo treinador 
principal: 
 
I. Aumentar o número de nadadores participantes nos respectivos 
Campeonatos Nacionais. 
II. Alcançar recordes pessoais. 
III. Alcançar recordes do clube. 
IV. Alcançar pódios nacionais por categoria ou em campeonatos nacionais 
absolutos. 
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V. Alcançar recordes nacionais individuais ou colectivos por categoria e 
absolutos. 
VI. Alcançar o primeiro lugar no sexo feminino e o pódio no masculino nos 
Campeonatos Nacionais de Clubes. 
VII. Qualificar atletas para as várias concentrações, estágios e competições 
previstas pela FPN. 
VIII. Qualificar um júnior para os Multinations. 
IX. Qualificar um nadador para os campeonatos da Europa de Juniores. 
X. Qualificar um nadador para os Campeonatos da Europa de Piscina Longa. 
 
 
3.8. O estagiário 
 
A equipa absoluta foi composta pelas categorias seniores, juniores e juvenis. 
Assim como foi referido anteriormente, a equipa foi dividida em equipa absoluta 
(principal) e equipa esperanças, na qual realizei o meu estágio. Deste modo, o 
estagiário, nadador do FCP desde os 3 anos de idade (22 anos enquanto 
nadador do clube), assumiu a função de treinador adjunto da equipa 
esperanças, actuando juntamente com o treinador principal e adjuntos na 
concretização e avaliação, com o intuito de formar nadadores com boas 
performances, bons resultados desportivos durante a época desportiva e com 
indicadores visíveis de sucesso, continuando a evoluir durante a sua carreira 
desportiva. Todo este trabalho foi acompanhado por um Supervisor de 
Estágio/Co-orientador, Mestre José Alexandre Silva, coordenador técnico e 
treinador principal da equipa absoluta e por um Orientador, Professor Doutor 
João Paulo Vilas-Boas, Professor Catedrático da Faculdade de Desporto da 
Universidade do Porto. 
O processo de treino, concebido pelo Mestre José Alexandre Silva, foi 
construído com base na literatura. 
Na presente época,além de estagiário fui também nadador e capitão de equipa 
do FCP, o que me permitiu encarar e trabalhar neste projecto de outro modo, 
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pois tinha uma interpretação e ponto de vista diferentes (passando pela maioria 
das tarefas).Para Borges (2012) a transição da carreira de nadador para a 
carreira de treinador, pode potenciar a possibilidade de aproveitar toda uma 
experimentação prática que, reforçada pela aquisição de competências 
teóricas, pode conduzir à formação de treinadores com um bom potencial. No 
entanto, a atividade exercida anteriormente, como praticante, não é por si só 
suficiente, contudo a experiência anterior como nadador facilita o entendimento 
e enquadramamento do processo de treino, possibilitando ainda a transmissão 
de experiências vividas (Borges,2012). 
Além disso, uma vez que já me encontro no mercado de trabalho, na mesma 
área, mas numa outra vertente (professor de sala de musculação e personal 
trainer), a minha atitude, forma de estar , interagir, lidar e agir em determinadas 
circunstâncias é mais eficaz. 
Creio que pelo facto de ainda me encontrar a competir, pela minha 
performance e resultados obtidos na presente época, facilitou e ajudou a 
conquistar os nadadores, contribuindo para desempenhar um bom trabalho. 
Hovde (1999) refere que a experiência do treinador como ex-nadador pode ser 
positiva no estabelecimento da relação treinador-nadador, tornando mais 
simples e eficaz o ensino das técnicas, assim como a partilha de sensações de 
cada momento da braçada e do próprio treino e competição, desde que este 
não se limite a reproduzir o treino que realizou no passado. O treinador deve 
ser visto como uma referência na vida do jovem nadador, devendo manter uma 
vida saudável e ativa, ser um líder, profissional e capaz de conquistar o 
respeito e confiança do nadador. Assim sendo, quanto mais respeito e 
admiração os atletas nutrirem pelo seu treinador, mais irão cooperar com estes 
e desenvolver um bom trabalho. O treinador deve ainda ter confiança no seu 
trabalho, ser ambicioso, competitivo, imperativo, controlar e saber avaliar bem 
o processo de evolução dos seus nadadores, tendo sempre em conta que os 
seus atletas não são apenas nadadores, mas também têm outras atividades e 
vida fora do contexto treino. Desta forma, se um treinador conseguir ter todo 
este leque de qualidades, conseguirá motivar os seus nadadores e fazer com 
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que eles tenham vontade de comparecer todos os dias na piscina com vontade 
de treinar e progredir. 
Enquanto estagiário do grupo esperanças, colaborei na conceção e avaliação 
(qualitativa da técnica, das viragens, partidas, deslize) e no auxílio do treino 
fora de água (isto é, no aquecimento, treino de força, elásticos e da 
flexibilidade). Na avaliação qualitativa da técnica, esta foi feita através da 
gravação/captação de imagem com câmaras de vídeo durante os três macros 
da época desportiva 2015/2016. 
 
 
3.9. Grupo esperanças 
 
O grupo esperanças foi composto por 17 elementos, dos quais 8 rapazes e 9 
raparigas. 
Relativamente à equipa masculina, tivemos três Juvenis A (Bruno Pinto, João 
Almeida, Rui Ramos), três juvenis B (Pedro Santos, João Sousa, José Manso-
Preto), um Junior primeiro ano (Diogo Santos) e um Junior segundo ano (Vitor 
Santos, que abandonou a prática da modalidade no segundo macrocilo). 
Quanto à equipa feminina, temos três Juvenis B (Ana Ramos, Rita Campos e 
Ariana Fonseca), três juniores primeiro ano (Íris Santos, Marta Canedo e Marta 
Pereira), duas Juniores segundo ano (Mafalda Oliveira e Ana La Féria) e uma 
Sénior (Lucília Freitas). 
Na abordagem das técnicas específicas de cada nadador, foram naturalmente 
distintas no seio da equipa. Importa referir que alguns nadadores tinham 
mesmo mais do que uma técnica específica. O Quadro 4 sistematiza as 
técnicas específicas de cada atleta. 
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Quadro 4. Técnicas específicas de cada nadador. 
 
 
Apesar de inicialmente a equipa esperanças ser a anteriromente apresentada, 
não significou que esta não tivesse diversas alterações ao longo da época 
desportiva. Tais alterações deveram-se aos parâmetros estabelecidos pelo 
FCP no início da época (pontuação FINA), que os nadadores conseguiram, ou 
não, cumprir. 
Ocorreram algumas desistências, dado que alguns nadadores não 
conseguiram alcançar os seus objetivos,  retirando-se por vontade própria ou, 
ainda, por não se enquadrarem/respeitarem os parâmetros do clube  (neste 
caso sendo convidados a abandonar a equipa). A equipa esperanças, 
inicialmente composta por 17 elementos, terminou a época com  12 nadadores. 
Deste modo, em janeiro, tivemos um nadador (André Almeida) que passou a 
fazer parte da equipa esperanças, dado que não alcançou a pontuação imposta 
pelo clube (deixando de fazer parte da equipa absoluta). Também uma 
nadadora (Beatriz Silva) passou a fazer parte de esperanças dado que no final 
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do Macrocilo I foi operada, passando por um processo de recuperação. Por 
outro lado, assistimos à entrada de um novo nadador, o Martim Almeida, no 
Macrociclo II, em fevereiro, no período preparatório específico, que veio do 
Sporting clube de Espinho, passando a integrar a equipa do FCP mas a 
competir como individual.  
Assim sendo, os nadadores: Rui Ramos, João Almeida, Vitor Goncalves, José 
Manso-Preto, André Almeida, a nadadora Ariana Fonseca (fevereiro) e Marta 
Canedo (junho) não terminaram a época, tendo abandonado em momentos 
distintos. 
O Quadro 5 sistematiza os nadadores e respetivo horário de treino do grupo 
esperanças.  
 
Quadro 5. Equipa Esperanças. 
 
Foi realizado um quadro com a distribuição dos nadadores por pista, permitindo 
um maior controlo e organização do treino (evitando a desconcentração dos 
nadadores no intervalo entre as séries e eventuais brincadeiras). Assim sendo, 
apresentamos a distribuição dos nadadores por pista durante a semana, bem 
como dos sábados e feriados, dias em que os treinos eram em conjunto com a 
equipa principal (Quadro 6). 
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Quadro 6. Distribuição dos nadadores esperanças por pista durante a semana, sábados e 
feriados. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
22 
 
 
3.9.1. Objetivos específicos do grupo esperanças 
 
No início da época, foi atribuído a cada nadador (tanto do grupo esperanças 
como da equipa absoluta), uma pequena folha a ser preenchida, colocando 
apenas um "x" nos objetivos específicos de cada um para a presente época 
2015/2016 (Quadro 7). 
 
 
Quadro 7. Folha individual de preenchimento dos objetivos individuais de cada nadador para a 
época 2015/2016 
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No grupo esperanças verificámos que a maior parte dos objetivos iam de 
encontro com os estabelecidos, destacando-se o alcance de recordes 
pessoais, participação nos Campeonatos Nacionais, vencer de forma individual 
ou colectiva (estafeta) uma prova nos Campeonatos Nacionais, ser convocado 
para concentrações e estágios nacionais. 
No entanto, com o intuito de formar bons nadadores, não apenas no escalão 
em que se encontram, mas garantindo a sua qualidade no futuro, estipularam-
se diversos objetivos para os nadadores integrantes do grupo esperanças. 
Assim sendo, através de uma análise dos nadadores, dos seus objetivos 
individuais, dos resultados obtidos por estes na época anterior e do nível 
desportivo dos seus adversários directos ambicionávamos: 
• Preparar os atletas tanto a nível físico como a nível psicológico para o 
treino e competição. 
• Garantir um desenvolvimento e evolução técnica que melhore a 
eficiência e eficácia do nado do atleta, que garanta a sua evolução 
enquanto nadador. 
• Garantir 10 e 12 nadadores com TAC’s nos Campeonatos Nacionais de 
Piscina Longa em março (de 11 a 13 de março de 2016) e julho de (21 a 
24 de julho de 2016) respetivamente. 
 
 
3.10. Caracterização das sessões de treino 
 
 
Os treinos de água tinham a duração de duas horas, de segunda a sexta das 
17:30h às 19:30h (grupo esperanças) e 19h as 21h (equipa absoluta) e aos 
sábados das 8h as 10h (em conjunto). O treino em seco era realizado após o 
treino de água no grupo esperanças (excepto à sexta-feira que folgavam), das 
19:30h as 20:15h sendo que na equipa principal era realizado antes do treino 
de água das 17h às 17:45.  
A época desportiva, foi composta por 47 semanas, 562 horas de treino de 
água, que corresponde a 31 sessões de uma hora e meia (início de época na 
piscina do clube fluvial portuense) e 206 sessões de duas horas de treino de 
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água e um volume médio de 39000 km por semana. Durante a época 
desportiva foram introduzidos treinos matinais, das 6.30h a.m. as 7.45h a.m., 
variando de uma a três sessões semanais de acordo com o período de treino. 
Apesar de os treinos serem realizados em piscina de 50m, os tempos de 
piscina curta são significativamente melhores, sendo as piscinas de 25m 
consideradas mais rápidas, isto porque o nadador realiza um maior número de 
viragens para uma mesma distância de nado em piscina longa. Deste modo as 
viragens oferecem ao nadador algumas vantagens, tais como o aumento da 
velocidade de nado após o contacto com a parede, a diminuição da distância 
real de nado, um certo período de inactividade que acontece durante os 
exercícios moderados, a própria diminuição da concentração de lactato no 
sangue e no músculo e uma menor frequência cardíaca durante intensidades 
sub-máximas (Kestinen, Kestinen e Mero,1996,2007). 
Apesar de o treino em piscina de 50m implicar um menor potêncial para o 
desenvolvimento técnico das viragens (relativamente ao que se verifica em 
piscina curta), oferece aos nadadores um maior contacto com a piscina longa, 
acabando por sair beneficiados uma vez que as principais competições durante 
o ano e da sua carreira enquanto nadador irão realizar-se em piscina de 50m. 
Com a nova piscina, as condições de treino tornaram-se excecionais, desde a 
própria piscina/ginásio ao material individual de treino de cada atleta. Os 
treinos são realizados em quatro pistas (grupo esperanças), sendo que em 
média se encontram 4/5 nadadores por pista. Contrariamente ao que se 
verificava anteriormente, os nadadores têm todos os recursos necessários para 
serem atletas de elite, uma vez que além do material fornecido, do ginásio e 
estúdio de treino funcional, dos melhores blocos de partida do mercado (blocos 
de grande qualidade, estando colocados devidamente e com o intervalo de 
inclinação estipulado) têm também um baixo número de nadadores por pista 
(qualidade de treino fulcral para desemenhar um bom trabalho). Os novos 
blocos de partida permitiram aos nadadores treinar a sua partida do bloco e 
melhorar as suas marcas, quer em treino quer em competição. 
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O treino de força máxima, força e potência de força é realizado duas vezes por 
semana, à segunda e quarta-feira pelo grupo esperanças, enquanto a equipa 
absoluta realiza três vezes, à segunda, quarta e sexta-feira.  
O treino em seco de condição física geral é realizado duas vezes por semana 
quer pela equipa esperanças quer pela equipa absoluta (terça e quinta-feira). 
Assim sendo, os nadadores, num estúdio adequado à realização de exercícios 
funcionais, dentro das próprias instalações da piscina, realizam o treino 
funcional (de circuito). Neste têm à disposição, colchões, bosus, “escadas” e 
cordas para a realização de treino pliométrico, sacos bodytone com diferentes 
pesos, cordas, elásticos e flexibar. Este tipo de treino em circuito (como 
complemento ao treino de água) tem como objectivo principal, além de uma 
activação geral antes da realização do treino de água, desenvolver a força, 
resistência, potência muscular e flexibilidade dos atletas ao longo de toda a 
época, consoante o período de treino. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
26 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
27 
 
4. Planeamento da actividade- revisão da literatura 
 
As componentes de treino não podem ser analisadas de forma separada, 
sendo inseparáveis. Não era possível compreender o processo de treino nem 
os respectivos métodos de construção e planeamento, sem se entender como 
estas dimensões estão intimamente relacionadas. Segundo Matvéiev (1991) a 
integralidade do processo de treino é assegurada tendo em conta a base numa 
estrutura bem definida que se apresenta como tendo uma ordem relativamente 
invariável de unificação das suas componentes, sua constante correlação 
mútua e, ainda, sua coerência geral. Refere que, para se concretizar o treino, 
este deve obedecer a uma estrutura de ordem racional (do conteúdo do treino 
do atleta), assim como as componentes de preparação física geral e 
específicas, treino de zonas bioenergéticas e respectivas capacidades das 
técnicas. Além disso, a estrutura de treino tem de ter em conta as relações 
entre os parâmetros das cargas de treino, suas características quantitativas, 
volume e intensidade do treino, assim como as respectivas cargas 
competitivas. Também a sequência definida pelo processo de treino, isto é, 
sessões de treino, respectivas partes, fases, períodos e ciclos do treino, traduz 
os sucessivos estádios e demonstram modificações regulares no tempo. 
Tal como refere Matvéiev (1991) e Bompa (1984,1999), os princípios da 
estruturação do treino estão relacionados com três níveis de estrutura, o nível 
da microestrutura, o nível da mesoestrutura e o nível da macroestrutura. 
Quanto ao nível da microestrutura este corresponde à estrutura dos ciclos 
curtos do treino, os microcilos, que reúnem uma série completa de unidades de 
treino. O nível da mesoestrutura diz respeito aos ciclos médios de treino, os 
mesociclos, que englobam uma série completa de microcilos. O nível da 
macroestrutura corresponde a estrutura dos grandes ciclos de treino, os 
macrociclos, que contêm um conjunto completo de mesociclos.  
A periodização em bloco foi criada em alternativa à periodização tradicional, 
refletindo os bons resultados alcançados por alguns treinadores. Apesar disso, 
assim como refere Issurin (2008), o método tradicional de estruturação do 
treino continua a ser apropriado para atletas de baixo e médio nível e para 
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atletas em formação, o que já não se verifica em atletas de alto nível. Segundo 
este, a sua ideia relativamente à abordagem alternativa é a utilização de uma 
forma encadeada dos mesociclos-blocos especializados, cujas sessões de 
treino são deveras concentradas e a formação incide sobre um número mínimo 
de habilidades motoras e técnicas, contrariamente à teoria tradicional de 
periodização (que se debruça sobre o desenvolvimento simultâneo de diversas 
habilidades em sucessivos mesociclos). O modo como são realizados estes 
blocos e respectiva sequência têm em conta os efeitos residuais do treino, isto 
é, na manutenção das adaptações causadas pelo processo de treino (que se 
conservam por um determinado período de tempo). Tal como foi dito 
anteriormente, Issurin (2008) realça os benefícios da abordagem tradicional na 
preparação dos atletas de baixo e médio nível, dado que as cargas dirigidas a 
muitas habilidades contribuem para a criação de um treino mais diversificado, 
atractivo e muito mais dinâmico, que irá contribuir para a melhoria do atleta de 
baixo e médio nível não necessitando de um esforço deveras específico no 
treino (pois contém estímulos suficientes). Contrariamente aos atletas de baixo 
e médio nível, os atletas de alto nível necessitam de exercícios deveras 
específicos, com o intuito de fazer progredir o atleta. 
Assim como referem Vilas-Boas (1998), Novarro e Rivas (2001), Sweetenham 
e Atkinson (2003), Camiña, Cancela e Pariente (2008),o planeamento do 
processo de treino em modalidades individuais, fechadas e cíclicas, como é o 
caso da natação, é fulcral para o desenvolvimento eficaz das capacidades dos 
nadadores. Para se planificar uma época de natação, é necessária a divisão do 
treino em pequenas partes e unidades que impliquem o desenvolvimento de 
determinadas características (sendo estas diversificadas e específicas). 
Segundo Camiña, Cancela e Pariente (2008), o planeamento deve ter como 
objetivo a produção de adaptações sistemáticas que façam com que os 
nadadores alcancem o auge do seu rendimento nas competições mais 
importantes. Assim como Costil, Maglischo, Richardson (1992) e Camiña, 
Cancela e Pariente (2008) afirmam, dado que o calendário é um factor 
preponderante e muito influente no planeamento, os períodos são divididos em 
macrocilos (isto é, grandes ciclos de formação que são realizados de acordo 
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com as competições mais relevantes da época). De acordo com Villas-Boas 
(1998) o macrocilo é a unidade estrutural e funcional do processo de formação, 
que diz respeito a um ciclo inteiro de construção, consolidação e incremento da 
forma desportiva. Assim sendo, o macrocilo é fundamental para uma 
concepção de treino ideal e avaliação da sua eficácia, assegurando a 
manifestação das capacidades dos nossos atletas. Além disso, tão ou mais 
importante do que atingir a melhor performance desportiva, assim como afirma 
Navarro e Rivas (2001), o macrociclo deve zelar pelo desenvolvimento geral do 
atleta sem condicionar ou prejudicar a saúde deste, gerando os pilares para o 
atleta dar continuidade ao seu trabalho e melhorar o seu nível e desempenho 
nos macrociclos e épocas seguintes. Segundo Olbrecht (2006), dado que a 
evolução do nadador não é completamente previsível, o macrociclo, de um 
modo geral, sofre alterações durante a época desportiva, após uma análise das 
respostas ao treino e resultados competitivos. De acordo com 
Figueiredo,Abraldes e Fernandes (2008) é fulcral ter em conta na realização do 
macrociclo, além do calendário desportivo, os factores que ditam o rendimento 
desportivo dos atletas e sua linha de evolução. Assim sendo, segundo Vilas 
Boas e Fernandes (2003), os factores que influenciam de forma directa o 
rendimento dos atletas são os factores bioenergéticos, juntamente com os 
factores biomecânicos, psicológicos, genéticos e contextuais. Todos estes 
factores influenciam o rendimento e performance dos atletas, sendo que 
qualquer alteração de um deles influência mutuamente os outros (Figura 8). 
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Figura 8. Diagrama síntese dos fatores determinantes do rendimento desportivo do nadador 
(Fernandes e Vilas Boas, 2003). 
 
Aquando da realização das tarefas que fazem parte do planeamento é 
extremamente importante ter em conta a quantificação da carga do treino. 
Assim como foi feito inicialmente, depois de termos presentes e bem 
delineados os objectivos da época, a qualidade e quantidade da carga vai ditar 
o desenvolvimento do plano. Segundo Raposo (2002) e Mujika et al. (1995) a 
carga de treino pode ser manipulada através dos seus componentes, isto é, o 
volume, a sua intensidade, densidade e complexidade. Quanto ao volume, este 
diz respeito à quantidade total da carga realizada num período de tempo, 
sessão de treino ou tarefa, podendo ser expresso pela distância realizada, 
tempo de esforço ou número de repetições. A intensidade diz respeito à 
qualidade da carga de treino, num determinado período, tarefa, ou sessão de 
treino, sendo determinada pelo volume e respectivo intervalo (expressando-se 
através da velocidade de execução, do consumo de oxigénio, da frequência 
cardíaca, da percepção de fadiga muscular e da lactatemia). Quanto à 
densidade, esta consiste no tempo e número de vezes que um atleta está 
sujeito a um estímulo por unidade de tempo (estabelecendo, então, uma 
relação temporal entre a carga e a recuperação). Por último, a complexidade 
expressa a utilização exercícios com maior ou menor grau de dificuldade, 
sendo que este pode ser determinante da intensidade do exercício. 
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As combinações destas componentes de treino vão ditar diferentes estímulos e 
respostas nos atletas. A intensidade do treino está inteiramente relacionada 
com melhores resultados e desempenho desportivo ao longo da época, sendo 
um factor fulcral do planeamento (Mujika et al., 1995). 
 
 
4.1. A periodização 
 
O planeamento e a periodização são considerados tarefas essenciais do 
treinador. O treinador, com o intuito de rentabilizar o processo de treino, tendo 
em conta o plano de carreira que acompanha o nadador desde a sua iniciação 
ao desempenho desportivo de topo, subdivide o plano anual em diferentes 
ciclos com diferentes cargas (Fernandes et al.,2004). 
Com o objetivo de estabelecer e estruturar devidamente esta articulação 
técnica do treino entre todos os escalões etários, o coordenador técnico José 
Silva elaborou um Plano de Carreira (PCa) do nadador do FCP (Figura 9). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
32 
 
Figura 9. Plano de Carreira - Futebol Clube do Porto Natação. 
 
Este PCa descreve todos os fundamentos básicos metodológicos que fazem 
parte do planeamento, respectivas cargas máximas de treino e objectivos de 
cada escalão, funcionando como meio de organização e forma de orientação 
dos treinadores das diferentes categorias. Deste modo, é posta de parte a 
possibilidade da especialização precoce, indicando os estímulos adequados 
para cada etapa (Vilas-Boas,1998). 
Mesmo sendo um trabalho realizado com o grupo esperanças (nadadores 
ainda em formação), recorreu-se à periodização em bloco. Importa ter em 
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conta que esta foi realizada com base na definição de objetivos, de acordo com 
o PCa, respetivo calendário da época e os efeitos residuais dos treinos, o que 
achamos que realmente é uma mais-valia para os nadadores, considerando os 
fatores que influenciam o rendimento.  Assim como Matvéiev (1991) refere, o 
principal fundamento da periodização diz respeito à forma desportiva e à 
grande dificuldade da conservação da mesma. Desta forma, importa então 
procurar obter o estado da forma desportiva em condições bem delineadas e 
definidas em cada grande ciclo de treino. 
Na construção dos microciclos, foram tidos em conta os aspectos fulcrais e 
mais específicos da época em questão. Deste modo, foram identificadas as 
principais provas do calendário nacional (Figura 10), destacando-se:  
Torneio Regional de Juvenis juniores e Seniores de PC no Fluvial (Porto) de 6 
a 8 de novembro de 2015 (primeira prova regional na qual os nadadores tinham 
de realizar TAC´s); Torneio Zonal de Juvenis PC em Cantanhede de 4 a 6 de 
dezembro de 2015;  Campeonatos Nacionais de Juvenis de Inverno (11 a 13 
de março de 2016); Multinations Youth (no Chipre de 2 a 3 de abril); 
Campeonatos Nacionais de Juvenis e Absolutos de Verão (21 a 24 de julho de 
2016). Após esta análise, dividiu-se a época em três macrociclos, utilizando o 
modelo de periodização tripla, preparando os nadadores, primeiro para o 
Torneio Regional de Juvenis, Juniores e Seniores de PC e o Torneio Zonal de 
Juvenis de PC e de seguida para os dois Campeonatos Nacionais. Assim como 
sugere Matvéiev (1991), os macrociclos foram divididos em: 
1) Período Preparatório Geral; 
2) Período Preparatório Específico; 
3) Período Competitivo/taper; 
4) Período de Transição. 
Além disso dividiu-se também cada período e etapa nos respetivos mesociclos 
e microcilos. 
De acordo com Vilas Boas (1998;1999), Obrecht (200) e Peyrebrune (2005), 
também foi tida em conta a interacção entre as diversas componentes da carga 
do treino, a importância das diferentes áreas bioenergéticas do treino 
34 
 
condicional (subdivididas em capacidade aeróbia 1, 2 e 3; potência aeróbia; 
tolerância láctica, potência láctica e velocidade) e do treino técnico e em seco. 
 
 
Figura 10. Calendário de provas da época 2015/2016 
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4.1.1. Macrocilo I 
 
No Macrociclo I (Figura 11), o primeiro objetivo foi preparar os nadadores a 
alcançarem o primeiro estado de forma no Torneio Regional de Juvenis, 
Juniores e Seniores de PC (e posteriormente no Torneio Zonal de PC). Além 
disso, foi também considerado como um período de formação e melhoria da 
condição física e técnica, sendo a base de toda a época desportiva. 
Pretendeu-se, nada mais, nada menos, do que garantir o aumento do nível das 
aptidões a nível físico, técnico, psíquico e fisiológico, período este que iria ditar 
a qualidade dos resultados obtidos pelos nossos atletas durante a época. 
No primeiro macrociclo, quer o período preparatório geral, quer o período 
específico, competitivo/taper e de transição, tiveram relacionados com os seis 
primeiros mesociclos (compostos, respetivamente, por três, três, quatro, três, 
três e dois microciclos). 
Deu-se prioridade a um período de preparação geral maior, correspondente a 
cinco microciclos, relativamente à preparação específica que foi de quatro 
microcilos, bastante característica dos primeiros microciclos de uma época 
desportiva dos nadadores pertencentes a este escalão. No período de 
preparação geral, como era de esperar, o trabalho foi feito com cargas gerais 
(para menos gerais),sendo que também no período preparatório específico, de 
um trabalho com cargas menos específicas, se passou ao trabalho com cargas 
mais específicas até ao período competitivo (taper). 
O início do processo de treino teve volumes e intensidades de cargas 
consideravelmente baixas, existindo um aumento contínuo destas 
componentes até ao 13º microciclo (sendo que baixou ligeiramente devido ao 
troféu Speedo), a partir do qual se baixou o volume e aumentou a intensidade, 
preparando os atletas para atingirem o seu pico de forma (no Torneio Zonal de 
PC). No primeiro microciclo de formação da base de treino, foram trabalhadas 
duas áreas bioenergéticas de treino, destacando-se a capacidade aeróbia, ou 
seja, Ae1-Ligeira, Ae2-média (LAN) e Ae3-intensa, e a velocidade. 
O objetivo era o desenvolvimento do limiar anaeróbio assim como da 
velocidade dos nossos atletas durante os cinco mesociclos. Além disso, no 
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último microciclo, optámos por um período de recuperação completa, focando-
se sobre os treinos da capacidade aeróbia 1 de baixo volume e preparação 
geral, permitindo aos nadadores recuperarem quer a nível físico quer 
psicológico. 
 
Figura 11. Macrociclo I da equipa do FCP - época 2015/2016. 
 
Este tipo de trabalho realizado no grupo esperanças não é feito ao acaso. 
Também outros autores como Olbrecht (2000), Navaro,Castañón e Oca (2003), 
Camiña, Cancela e Pariente (2008), afirmam que o momento ideal para o 
desenvolvimento da capacidade aeróbia coincide com os grupos de idade dos 
13 a 14 e 16 a 17 anos. O treino aeróbio resulta numa diminuição da frequência 
cardíaca dos nadadores em repouso e ainda na prática de exercício a 
intensidades baixas, melhorando a capacidade as fibras musculares para 
extraírem o oxigénio e utilizá-lo para produção de energia. 
Mesmo que o nosso calendário nacional privilegie provas de distâncias mais 
longas nas camadas jovens, a velocidade não deixa de ser fulcral e estar 
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presente no treino dos nadadores. A velocidade está inteiramente dependente 
da técnica de nado e da distância da prova, estando correlacionada com a 
coordenação técnica e o próprio esforço em termos de intensidade e duração. 
Sendo o objetivo da natação dispender o menor tempo possível a percorrer a 
distância de competição, ou nada-la à maior velocidade possível, as melhores 
marcas são influenciadas pela velocidade. Não apenas nas provas curtas e 
provas rápidas a velocidade deve ser treinada, dado que igualmente nas 
provas longas a velocidade é fundamental, mais concretamente na alteração 
do ritmo de prova e no final da mesma (Navarro, Castañón e Oca,2003). 
Importa referir que por vezes, se um nadador de fundo não tiver trabalhado ou 
desenvolvido esta componente, por muito treino que tenha tido em redor do 
limiar anaeróbio, poderá perder a prova se não for capaz de introduzir uma 
mudança de ritmo ou fazer um sprint na parte final do percurso, que mesmo 
nas provas de fundo por vezes é decisiva. A velocidade não diz apenas 
respeito á própria velocidade de locomoção na água (frequência das braçadas 
e pernadas), mas também o tempo de reacção e execução do movimento das 
saídas e viragens. 
Segundo Olbrecht (2000), o treino da componente aeróbia pode facilmente ser 
combinado com o treino de velocidade e de força, cujo principal foco mantém-
se na melhoria da força máxima (existe aqui um grande potencial do treino da 
velocidade, mantendo uma elevada frequência gestual e do próprio nado em 
sprint). Não obstante, o treino técnico foi igualmente desenvolvido ao longo de 
todo o macrociclo, dado que reconhecemos a sua enorme importância para o 
sucesso e performance do nadador. Para o nadador conseguir alcançar o 
menor tempo possível numa certa distância deve desenvolver uma boa técnica, 
diminuindo o seu arrasto na água, tornando o seu nado mais forte e eficiente 
(mais económico e rentável). Deste modo, o treino das técnicas alternadas e 
simultâneas ocorreu ao longo dos seis microcilos correspondentes aos dois 
primeiros mesociclos. 
Neste período e processo de evolução técnica o nadador deveria desenvolver 
uma posição e alinhamento correcto na água, eliminar movimentos e 
posicionamentos incorrectos dos apoios na água, ter percepção corporal e 
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imagem correta do movimento da braçada/pernada (auxílio da máquina de 
filmar fora de água e da Gopro4 dentro de água, equipamentos pertencentes 
do clube) e melhorar a sua coordenação, eliminando possíveis erros existentes. 
O trabalho técnico de partidas e viragens iniciou-se no terceiro microciclo e o 
treino técnico da especialidade iniciou-se no primeiro microciclo do período 
preparatório específico (microciclo 7), prolongando-se até ao último microciclo 
precedente do período de competição (microciclo 13). Esta grande incidência 
foi devido ao facto das primeiras provas da época se realizarem em piscina de 
25m, tentando aperfeiçoar o percurso subaquático dos atletas. 
O treino de força realizado fora de água foi introduzido duas vezes por semana 
apenas quando a equipa se mudou para a sua nova casa (no caso dos 
nadadores esperanças, pois a equipa principal realizou um trabalho de 
musculação prévio no dragão caixa), com o intuito de melhorar a capacidade 
dos músculos para mobilizarem cargas máximas através da hipertrofia 
muscular e a respectiva adaptação do sistema muscular ao treino. No 
microciclo 10 alterámos o treino de força, substituindo pela potência de força 
nos Juvenis A e B (Masc.) e Juniores de primeiro e segundo anos e também 
nas raparigas Juvenis A e B e Juniores de primeiro e segundo anos, com o 
objetivo de melhorar a capacidade dos músculos converterem a força adquirida 
em força rápida (em potência), num curto espaço de tempo (conseguido pela 
rápida activação do sistema nervoso central e da velocidade de contracção 
muscular).  
A razão pelo qual este tipo de trabalho se realiza nestas idades deve-se ao 
facto de, a partir dos 13-14 anos, as raparigas e rapazes já possuírem 
características morfológicas favoráveis para o desenvolvimento da força 
máxima, assim como para o desenvolvimento da resistência de força. 
Relativamente à potência de força, os jovens apenas se encontram mais aptos 
para o desenvolvimento da mesma entre os 15-16 anos (Navarro, Castañón e 
Oca,2003). 
Quanto a este primeiro macrociclo, o treino da força máxima teve duração de 
seis semanas e o treino da potência de força teve a duração de quatro 
semanas. Após a mudança do tipo de trabalho realizado em seco era realizada 
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uma nova avaliação de força máxima. Um outro tipo de trabalho realizado no 
treino em seco, o treino de flexibilidade, foi igualmente incluído nas sessões de 
treino de condição física. Segundo Salo e Riewald (2008), o treino de 
flexibilidade é imprescindível uma vez que melhora a postura e alinhamento do 
nadador na água, contribui para uma melhoria da técnica de nado e melhora o 
relaxamento muscular, evitando possíveis lesões, provenientes da fadiga 
muscular. Assim sendo, foram realizados exercícios dinâmicos (visam atingir 
determinada amplitude de movimentos a uma velocidade normal ou elevada) 
de forma controlada e estáticos, podendo ser executados de forma activa ou 
passiva. 
O início do macrociclo desta época caracterizou-se por um aumento do volume 
de treino de semana para semana até atingir o volume máximo de 55000m no 
12º microciclo. Após isso, o volume baixou em detrimento da intensidade, 
sendo este decréscimo gradual até à chegada das competições mais 
importantes. A partir do microciclo 14 (inclusivé), deu-se início ao período de 
taper, cuja duração foi de duas semanas (período máximo considerado para os 
nadadores jovens, salvo raras excepções, segundo Colwin,2002; Sweetenham 
e Atkinson,2003). Importa aqui referir que o período alargado de taper foi para 
a equipa absoluta que se preparava cara os campeonatos nacionais de piscina 
curta e campeonato nacional de clubes. Este período, tem como objetivo o 
ajuste das componentes do pico/auge de forma do nadador, de modo a manter 
o nadador em forma, a qualidade da respectiva técnica de nado, e os seus 
níveis de desempenho bioenergético, até ao momento da competição. Temos 
vindo a verificar resultados bastante positivos e produtivos quando reduzimos o 
volume do treino dos nadadores e aumentamos a intensidade do mesmo 
durante o período competitivo (taper). 
 
4.1.2. Macrociclo II 
 
O macrociclo II (Figura 12) foi composto por 13 semanas, que se estenderam 
do microciclo 17 ao 29. Uma vez que neste macrociclo tivemos de preparar os 
nossos nadadores para os Campeonatos Nacionais de Juvenis, preparámo-los 
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para um segundo pico de forma (tendo em conta muitos dos outros objetivos da 
época),tendo este macrociclo de ser mais específico relativamente ao primeiro. 
Assim sendo, o macrociclo II foi dividido em três períodos, o período 
preparatório geral II que durou quatro semanas, o período preparatório 
específico II que correspondeu a seis semanas, o período de taper II que durou 
duas semanas e por fim o período de transição II que durou cerca de duas 
semanas. Cada período correspondeu a dois mesociclos, à exceção do período 
competitivo/taper que foi de um mesociclo (cujo período preparatório geral 2 
correspondeu a quatro microciclos enquanto que o período preparatório 
específico 2 corresponde a seis microciclos e o período competitivo/taper 2 a 
dois microciclos). 
Com o intuito de tornar o macrociclo II mais específico optou-se por introduzir 
mais microciclos no período preparatório específico, relativamente ao período 
preparatório geral e, além disso, introduziram-se zonas de treino mais similares 
e próximas das cargas de competição. 
Quanto ao período preparatório geral II este teve como objectivo voltar a 
fortalecer a base condicional dos nossos nadadores, que já tinha sido adquirida 
no macrociclo I, através do incremento do treino do LAN, da força máxima, da 
velocidade e ainda do treino técnico dos quatro estilos. Realizou-se, neste 
período, duas semanas de redução do volume e intensidade dos treinos devido 
ao natal e dia de ano novo (que interromperam os treinos) e duas semanas de 
aumento do volume e intensidade, preparando, deste modo, os nossos 
nadadores para a próxima fase, ou seja, para o período preparatório específico 
II. Este período, teve como objetivo proporcionar aos nossos nadadores uma 
base sólida (para o trabalho a ser desenvolvido no período preparatório 
específico 2), sendo que foi dividido em dois mesociclos com focos e objectivos 
diferentes. Deste modo, no mesociclo 7, manteve-se o treino da capacidade 
aeróbia 2 e 3 e da velocidade. Além disso, introduziu-se ainda o treino técnico 
da especialidade, das viragens e partidas e ainda a introdução do treino de FM 
em todos os escalões do grupo esperanças (tendo sempre em conta que o 
número de séries, repetições e cargas foi sempre ajustado em ambos os 
escalões e sexos). O volume e intensidade de treino foram crescendo nos três 
41 
 
microciclos seguintes (do mesociclo oito, relativos ao período preparatório 
específico 2)  , sendo que posteriormente se diminuiu o volume e se aumentou 
a intensidade no primeiro microciclo do mesociclo 9, devido à participação no 
Meeting Internacional da Póvoa de Varzim, competição esta que nos permitiu 
avaliar os nossos nadadores juvenis. Deste modo, aumentou-se de novo o 
volume e intensidade, no microciclo seguinte, e no último micro do mesociclo 9 
baixou-se ligeiramente o volume por causa dos Campeonatos Regionais sendo 
que mantivemos a intensidade dos treinos. Relativamente aos nadadores que 
não tinham obtido tempos de acesso aos Campeonatos Nacionais, ou seja, os 
TAC’s ,reduziu-se mais o volume de treino neste micro, com o intuito de 
permitir aos nadadores uma melhor e mais completa recuperação para 
realizarem recordes pessoais e tempos de acesso aos Campeonatos 
Nacionais. O trabalho de PL e de ritmo de prova foram ainda introduzidos neste 
mesociclo, sendo que também o trabalho técnico e da força estiveram 
presentes, diminuindo por outro lado, o trabalho da velocidade. Quando 
entrámos no período de taper II, assim como era expectável, diminui-se o 
volume do treino, em detrimento do aumento da intensidade do mesmo, dando 
maior relevância à potência láctica, ao ritmo de prova e à velocidade. 
No que diz respeito ao trabalho realizado na sala de musculação, com o 
objetivo de dar o devido descanso aos nossos atletas, o treino de força 
terminou, sendo introduzido um pequeno trabalho de potência e da 
flexibilidade. Durante este período, o objectivo era a preparação dos nadadores 
para a competição, em busca do pico de forma de modo a que realizassem as 
melhores marcas e obtivessem as melhores classificações. 
Para o período de transição II, foram planeadas apenas duas semanas, uma de 
treino com um volume reduzido e outra de férias. Quanto à última semana do 
período de transição II, esta ficou marcada pela recuperação ativa deste 
macrociclo e como uma transição e preparação para o macro seguinte. 
O macrociclo II ficou marcado como sendo um macro de grande importância 
em termos de formação mais específica dos requisitos fisiológicos e 
biomecânicos, bastante decisivo no decorrer da época. Foi neste macro que 
conseguimos perceber e tirar vantagem da qualidade do treino de base técnico, 
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fisiológico e psíquico realizado no macrociclo I, sendo possível aqui enfatizar 
zonas bioenergéticas mais específicas, tais como a potência aeróbia e a 
potência láctica. O objetivo era claro, uma boa performance por parte dos 
nossos nadadores nas competições nacionais, não esquecendo o trabalho do 
macrociclo seguinte (III). Relativamente à introdução do treino da potência 
aeróbia antes do período de competição para os nadadores que realizam 
provas de 200m ou superiores a estas, estamos de acordo com Olbrecht 
(2000) quando salienta a importância do incremento do mesmo. Quanto aos 
efeitos deste, é possível começar a observar resultados e melhorias deste 
treino a partir da terceira semana de trabalho, sendo que, assim como afirma 
Olbrecht (2000), deve ser iniciado no mínimo seis semanas antes da 
competição mais importante. Por outro lado, quanto ao treino da potência 
láctica nos jovens nadadores, segundo Olbrecht (2000) é tão importante quanto 
o da potência aeróbia dado que nesta área de treino os nadadores se 
aproximam de velocidades máximas de nado, mesmo não conseguindo obter 
de forma rápida o aumento da taxa glicolítica nestas idades. Quanto à parte 
técnica, das viragens e partidas e adaptações técnicas consoante os ritmos de 
prova, estes foram igualmente desenvolvidos neste macrociclo.  
O trabalho realizado no estúdio, os circuitos de treino funcional realizados 
tinham como objetivo o desenvolvimento da força específica e da potência de 
força dos nadadores (trabalho diferente do realizado na sala de musculação). 
Por fim, no treino da flexibilidade, mantivemos as sessões de alongamentos 
nos treinos de condição física (funcionais) e dos realizados de musculação 
(trabalho de força/potência de força). 
No que toca às avaliações de nutrição, estas eram definidas e realizadas pela 
Dr.ª Diana Rendeiro com o intuito de verificar possíveis perdas ou ganhos de 
peso e de massa gorda dos nadadores. O objetivo era manter um peso e IMC 
adequados à idade (ajustado a um atleta de alta competição), fazendo com que 
os nossos atletas conseguissem manter um estilo de vida e alimentação 
saudável. Este valor era calculado através da fórmula: IMC= Peso (Kg)
Altura(m)² . 
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No micro 27 iniciámos o taper II, momento em que planeámos o treino com o 
intuito de manter o pico de forma dos nadadores durante os Campeonatos 
Nacionais por categoria. 
 
 
Figura 12. Macrocilo II da equipa do FCP - época 2015/2016. 
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4.1.3. Macrocilo III 
 
O terceiro e último macro (Figura 13), teve como objetivo preparar os 
nadadores para os Campeonatos Nacionais Juvenis e Absolutos de PL (julho 
em Oeiras). Toda a época foi planeada de modo a que o Macro II fosse mais 
específico, intenso e volumoso que o primeiro macro, enquanto o terceiro foi de 
igual modo mais específico, intenso e volumoso que os dois anteriores, uma 
vez que este constituiu o pico da época, devido ao elevado número de 
competições e também das principais competições. 
Assim sendo, com o intuito de aumentar o volume, foram introduzidas mais 
duas sessões de treino matinais a partir do microciclo 42 inclusive (reduzindo 
no microciclo 44 devido aos campeonatos regionais), uma vez que os nossos 
nadadores estavam de férias; no entanto em período de exames escolares. 
Além disso, o objetivo dos treinos da manhã foi, ainda, fazer com que os 
nossos nadadores não perdessem a rotina, ou seja, o hábito de se levantarem 
cedo (bastante importante dado que nas competições o tinham que o fazer), 
tornando mais repartido o volume de treino diário, diminuindo, assim, o volume 
do treino da tarde (aumentando o período de descanso dos nadadores no final 
do dia e para aproveitarem o tempo a fazerem outras coisas de que gostam). 
Tal como nos macrociclos anteriores, este foi dividido em cinco períodos, o 
período preparatório geral 3, o período preparatório específico 3.1, o período 
competitivo/taper 3.1, o período preparatório específico 3.2 e o período 
competitivo/taper 3.2. Por outro lado, contrariamente ao que aconteceu nos 
outros macrociclos não houve período de transição, dado que após os 
Campeonatos Nacionais em julho os nadadores tiveram um período de férias 
alargado, sendo que apenas voltariam a iniciar a época em Setembro de 2016.  
Quanto ao período preparatório geral, contrariamente aos outros macrociclos, 
decidiu-se que este seria mais curto, tendo a duração de três semanas, onde o 
volume e intensidade dos treinos foram ligeiramente superiores ao dos 
macrociclos anteriores. Prova disso mesmo foi a introdução da velocidade logo 
no primeiro microciclo e do treino de Ae2  (e também da velocidade) no 
microciclo 2. A intensidade e volume foi aumentando gradualmente neste 
período, sendo que o treino técnico da especialidade se iniciou mais cedo 
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relativamente aos primeiros macrociclos. Isto deveu-se ao facto de termos um 
grande número de provas neste terceiro macrociclo e porque cremos que o 
treino de base, realizado no macrociclo I e consolidado no macrocilo II foi bem 
realizado e construído. 
Contrariamente aos períodos preparatórios específicos dos dois macrocilos 
anteriores, o período preparatório específico do macrociclo 3 foi dividido em 
período prep.específico 3.1 e 3.2. Assim sendo, o período preparatório 
específico 3.1, composto por um mesociclo (mesociclo 13),  incluiu quatro 
microcilos, onde o treino do ritmo de prova foi desenvolvido até ao Meeting 
Internacional de Coimbra. A carga de treino diminuiu no primeiro microciclo, 
aumentando progressivamente até ao quarto e último microciclo (do período 
preparatório específico 3.1), voltando a diminuir na entrada do período 
competitivo/taper 3.1, período em que se verificou um aumento da intensidade 
até ao Meeting de Coimbra. O outro período preparatório específico 3.2, o 
mesociclo 15, foi composto por quatro microciclos, sendo desenvolvida a 
potência aeróbia, tolerância láctica, a capacidade aeróbia 2 e a potência láctica 
(assim como no período preparatório específico 3.1). Importa realçar que o 
grupo esperanças, ainda neste período (a partir do microcilo 41), devido às 
férias escolares, começou a treinar com a equipa absoluta (a partir de junho 
inclusivé), passando a existir apenas um grupo de treino até aos Campeonatos 
Nacionais de Verão. Cremos que esta junção da equipa veio melhorar a 
qualidade de treino, pois veio acrescentar mais competitividade entre os 
nadadores, dado que os estes competiam mais entre si durante as séries 
principais, superando-se a si mesmos e melhorando tempos de treino. Além 
disso, permitia-lhes melhorar a capacidade de lidar com a pressão em qualquer 
contexto competitivo. 
A carga de treino, ainda no período preparatório específico 3.2, aumentou 
progressivamente até ao terceiro microciclo apesar da diminuição do volume e 
dado o aumento da intensidade dos treinos, com o objetivo de preparar os 
Campeonatos Regionais (para que, alguns dos nossos nadadores, tentassem 
alcançar TAC´s para os Campeonatos Nacionais). Por último, o período de 
competitivo/taper 3.2, teve três semanas de trabalho, sendo que foram 
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realizados treinos ritmo de prova em provas de especialidade (100 e 200m em 
regime de TL), de velocidade, potência láctica e ritmo de prova (de 400, 
800,1500L em PA). Ao longo das três semanas que compuseram este período, 
o volume foi diminuindo de forma progressiva enquanto a intensidade dos 
treinos aumentou, tendo sempre em conta que o objetivo principal era atingir o 
pico de forma nos Campeonatos Nacionais. 
 
 
Figura 13. Macrocilo III da equipa do FCP - época 2015/2016. 
 
 
Fora de água, demos continuidade ao treino da força, sendo realizadas duas 
sessões semanais (segunda e quarta-feira). A força máxima (2 a 3x(5x85%)) 
foi avaliada no primeiro microciclo do terceiro macro, tendo sido desenvolvida 
até ao quinto microciclo (35), momento em que foi novamente avaliada. Importa 
referir que após esta última avaliação terminámos com o trabalho de FM 
(evitando eventuais lesões). O trabalho de potência de força (2x(6x70%)) foi 
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iniciada por todos os Juvenis e Juniores ainda no microciclo 35 (prolongando-
se pelos quatro microciclos seguintes, existindo uma pausa devido ao 32º 
Meeting Internacional do Porto).  
No âmbito do trabalho realizado fora de água, a musculação terminou no 
microcilo 46 (ou seja, o trabalho de potência de força), sendo apenas realizado 
fora de água (em conjunto com a equipa principal) treinos em circuito de curta 
duração (com exercícios de reação) no período de taper, durante duas 
semanas. Estes treinos em seco terminaram uma semana antes dos 
Campeonatos Nacionais. Contudo, uma vez que tinhamos alguns nadadores 
que não reuniam condições para participar nos Campeonatos Nacionais de 
Verão, estes terminaram o trabalho de potência de força no microciclo 44 
(semana dos Campeonatos Regionais) com o intuito de descansarem e 
conseguirem alcançar TAC's.  
O trabalho de flexibilidade não foi esquecido, mantendo-se as sessões de 
treino realizadas após o treino da condição física.  
Relativamente às avaliações de valores percentuais de massa gorda, massa 
muscular e cáculo do IMC, estas foram definidas periodicamente pela 
nutricionista Diana Rendeiro. 
É importante realçar que o microciclo 43 ficou marcado como sendo o que teve 
maior volume durante a época, sendo que este foi diminuído posteriormente e 
se aumentou a intensidade quanto mais próximos nos encontrávamos da última 
competição do calendário nacional. 
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5. Processo de treino- modo de realização 
 
A realização de todos os microciclos e respetivas unidades de treino estão 
inevitavelmente interligadas com o planeamento do treino de uma forma geral, 
dado que o planeamento é o ponto de partida para a concretização do 
processo de treino, sendo um trabalho contínuo por parte do treinador principal 
e respetiva equipa técnica. Este procedimento não é apenas sazonal, mas sim 
diário e constante uma vez que constrói e avalia o processo de treino de 
semana a semana e mês a mês. 
 
5.1. Microciclos- Caracterização 
 
Geralmente, uma semana de treino corresponde a um microciclo (por vezes 
devido a um recomeço após uma interrupção poderá nao ser exatamente uma 
semana). Inicialmente, antes de realizar qualquer microciclo, temos que ter 
sempre em conta e consultar o macrociclo e o mesociclo analisando os 
objectivos da semana de trabalho. No delineamento e planeamento é muito 
importante ter em conta os feriados nacionais, uma vez que nestes dias apenas 
pode ser realizado um treino às 8h da manhã, sendo igualmente importante as 
informações do microciclo anterior para a realização do microciclo seguinte. A 
realização de cada microciclo é feita ao mínimo detalhe, dado que esta dita a 
qualidade do treino e recuperação dos nadadores. Desta forma torna-se mais 
simples a gestão da carga de treino dos atletas e da sua recuperação. Assim 
sendo, recorremos a várias formas de gestão de carga e respetiva 
recuperação, presentes na literatura de Bompa (1999), adaptando-as de 
acordo com a nossa realidade de treino.  Posto isto, cada quadro abaixo 
apresentado, consiste num microciclo de cada período de treino, isto é, do 
período de preparação geral (Quadro 8), período de preparação específica 
(Quadro 9) e período competitivo/taper (Quadro 10). 
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Quadro 8. Exemplo de microciclo de preparação geral. 
 Manhã Tarde 
2ª Descanso Sessão nº1 
Objetivo: Ae1, 
velocidade 
Treino em seco: Treino 
em circuito, Pliometria e 
Flexibilidade 
Intensidade: alta 
Volume:4800 
3ª Descanso Sessão nº2 
Objetivo: Ae2  
Treino em seco: força 
máxima 
Intensidade: média 
Volume:5500 
4ª Descanso Sessão nº3 
Objetivo: 55’Corrida, 25’ 
calistenia, 40’ futebol ou 
Voleibol 
 
5ª Descanso Sessão nº4 
Objetivo:Ae2 
Treino em seco: força 
máxima 
Intensidade: média 
Volume:5500 
6ª Descanso Sessão nº5 
Objetivo:Ae1 
Treino em seco:  
Flexibilidade 
Intensidade: baixa 
Volume:5500 
Sáb Sessão nº6 
Objetivo:Ae2,V 
Intensidade: média 
Volume:5000 
Descanso 
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Quadro 9. Exemplo de microciclo de preparação específica. 
 Manhã Tarde 
2ª Descanso Sessão nº1 
Objetivo:PL 
Treino em seco: força 
máxima 
Intensidade: Alta 
Volume:5500 
3ª Descanso Sessão nº2 
Objetivo:Ae3 
Treino em seco: Treino 
em circuito, Pliometria e 
Flexibilidade 
Intensidade: Alta 
Volume:5700 
4ª Sessão nº3 
Objetivo:Ae1,V 
Intensidade: baixa 
Volume:4300 
Sessão nº4 
Objetivo:PL 
Treino em seco: força 
máxima 
Intensidade:Alta 
Volume:5500 
5ª Descanso Sessão nº5 
Objetivo:Ae3 
Treino em seco: Treino 
em circuito, Pliometria e 
Flexibilidade 
Intensidade:Alta 
Volume:5800 
6ª Sessão nº6 
Objetivo:Ae1,V 
Intensidade:baixa 
Volume:4200 
Sessão nº7 
Objetivo: PL 
Treino em seco: 
Flexibilidade 
Intensidade:Alta 
Volume:5800 
Sáb Sessão nº8 
Objetivo:Ae3,V 
Intensidade:Alta 
Volume:5300 
Descanso 
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Quadro 10. Exemplo de microciclo de período competitivo/taper. 
 Manhã Tarde 
2ª Descanso Sessão nº1 
Objetivo:Ae1,V 
Treino em seco: 
Flexibilidade, reação 
Intensidade: baixa 
Volume:4800. 
3ª Descanso Sessão nº2 
Objetivo: TL,PA,Ae3 
Treino em seco: 
Flexibilidade, reação 
Intensidade: Alta 
Volume:3700;4500;4900m 
4ª Descanso Sessão nº3 
Objetivo:PL 
Treino em seco: 
Flexibilidade, reação 
Intensidade: Alta 
Volume:3300m 
5ª Descanso Sessão nº4 
Objetivo: Ae1,V 
Treino em seco: 
Flexibilidade 
Intensidade: Baixa 
Volume:2100m 
6ª Provas Provas 
Sáb Provas Provas 
 
 
 
 
 
 
 
53 
 
5.2. Caracterização das unidades de treino 
 
A gestão e construção das unidades de treino teve em conta diversos aspetos. 
A escolha dos exercícios de treino foi feita com o intuito de dar aos nadadores 
os meios adequados para alcançar o objectivo visado em cada sessão de 
treino. Todas as unidades de treino possuíam três partes (Olbrecht,2000; 
Sweetenham e Atkinson,2003): 
a) parte preparatória; 
b) tarefa principal, que consistia na concretização dos objetivos específicos de 
treino (série principal);  
c) parte final, que engloba a parte de retorno à calma e recuperação ativa. 
A sua composição foi feita com o intuito de que cada parte fosse dando lugar à 
parte seguinte e que cada unidade de treino tivesse continuidade na unidade 
de treino seguinte. Relativamente ao delineamento e construção do treino 
foram, obviamente, tidos em conta o planeamento do microciclo (presente no 
macrociclo), assim como o objectivo principal, o respectivo volume, intensidade 
e duração da sessão de treino. 
A primeira parte do treino, a parte preparatória, tem como objetivo concretizar 
um momento de relaxamento do stress do trabalho escolar e do dia-a-dia dos 
nadadores, bem como uma preparação psicológica e fisiológica, ou seja, uma 
ativação cardiovascular, muscular e articular para a tarefa principal.  
Deste modo, esta parte foi constituída, maioritariamente, por exercícios 
aeróbios ligeiros, sendo que a unidade de treino começava com exercícios 
variados nas diversas técnicas, estilos, braços, pernas e drills na técnica de 
crol ou de especialidade. 
De acordo com cada sessão específica de treino, foram escolhidos exercícios 
para o incremento e aumento da frequência gestual e frequência cardíaca, de 
forma gradual, criando progressões. Depois era feito um ligeiro retorno à 
calma, introduzindo um pequeno exercício de recuperação activa ou passiva, 
permitindo aos treinadores organizarem-se (dividirem os treinadores 
responsáveis por cada pista e respectivos grupos de partida) antes da 
realização da série principal. É importante realçar que, apesar de o 
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aquecimento ser uma tarefa simples, exige concentração quer por parte dos 
nadadores quer dos treinadores para conseguirem a melhor transferência 
possível para a tarefa seguinte. A tarefa principal é o momento em que os 
nadadores devem estar completamente concentrados e focados (devido ao 
elevado nível de desgaste físico e psicológico), com o objetivo de fazerem boas 
marcas e se superarem a si mesmos. O foco desta parte principal do treino 
consiste, nada mais nada menos, em criar adaptações condicionais e técnicas 
no nadador (tais como o limiar anaeróbio, o seu VO2máx, velocidade e treino 
técnico). Já na parte final do treino era feito um trabalho de recuperação ativa 
variado, com tarefas que não incluíssem, se possível, os mesmos movimentos 
das técnicas trabalhadas na série principal, alternando entre a técnica de crol, 
costas, ou até mesmo estilos, com tempos de partida (desta forma, o processo 
de recuperação dos nadadores era mais rápido, ajudando na remoção do 
lactato sanguíneo). Como é de calcular, quanto mais específica e intensa for a 
tarefa principal do treino, mais indispensável se tornava atentar na parte da 
recuperação ativa do mesmo, de modo a regenerar e recuperar o gasto 
energético e a fadiga muscular, prolongando-se, ainda, nas horas e dias 
seguintes. Segundo Olbrecht, (2000) um início ativo do processo de 
regeneração acelera o processo de recuperação. 
Apresentamos a divisão das três partes de cada unidade de treino, ou seja, do 
treino de TL (Quadro 11), de PA (Quadro 12) e de PL (Quadro 13). 
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Quadro 11. Representação de uma unidade de treino típica do treino de Tolerância Láctea. 
Sessão: Tarde 
Duração: 2h 
Período: Prep. Esp. I 
Objetivo: TL 
Volume: 5700m 
Parte preparatória 1200(100L+50cada cont.) 
12x50m, viragem Máx, 1’10’’ 
 200 calma 
 
Parte Principal 3x[(4x50!, L-50’’; C/Est/M-55’’; B-
1’+200 calma+100Máx), 300 calma]+ 
50Máx c salto 
 
Parte Final 20x50L, 12x45’’; 8x50’’ 
200 calma 
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Quadro 12. Representação de uma unidade de treino típica do treino de Potência Aeróbia. 
Sessão: Tarde 
Duração: 2h 
Período: Prep. Esp. I 
Objetivo: PA 
Volume: 5400/5800m/(6600m) 
Parte preparatória 1200(100L+50cada cont.) 
12x50 vírgula, viragemMáx, 1’10’’ 
 200 calma 
 
Parte Principal [(4x100E, P-Máx, L-1’45’’; M/C/Est-2’; 
B-2’15’’(2’)+400L, P-Máx], 400 
calma+[( 2x200L, P-Máx, L-3’15’’; 
M/C/Est-     3’45’’ ; B-4’15’’), 200 
calma+[2x(300)400, P-Máx, L-6’45’’; 
M/C/Est-7’15’’ ; B-6’45’’(300)], 400 
calma(Juv1º não fazem as últimas 
duas de 400 e 2º ano só uma). 
 
Parte Final 200 calma 
20x50L, 12x45’’; 8x50’’ 
400 calma 
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Quadro 13. Representação de uma unidade de treino típica do treino de Potência Láctica. 
Sessão: Tarde 
Duração: 2h 
Período: Prep. Esp. I  
Objetivo: PL 
Volume: 5200m 
 
Parte preparatória 6x200L(150L+50 cada cont s/L), 10’’ 
12x50 ½ piscina viragemMáx 
200 calma 
 
Parte Principal 4x[(30!+70), 2'+(40!+60), 
3'+(50!+150)], 200 calma. Sobe, 
desce 
Parte Final 200 calma 
4x400 (L, 5’30’’/P c barb, 6’15’’) 
100 calma 
 
. 
Como é expectável, tivemos que criar adaptações nas unidades de treino 
durante a realização das mesmas. Estas alterações focaram-se principalmente 
no volume de treino, devido a um prolongamento dos intervalos de recuperação 
por vontade própria dos treinadores, devido às mudanças de pistas por parte 
dos nadadores nas séries principais, ou ainda no final do treino para conversar 
com estes se os treinadores achassem necessário. No entanto, quanto à tarefa 
principal do treino foram raras ou quase inexistentes as alterações das séries 
principais, sendo que quando aconteceram foram em períodos 
competitivos/taper, se nos apercebêssemos que os nadadores demonstravam 
alguma fadiga fora do normal, revelando cansaço e carências técnicas durante 
o nado. Neste caso, tínhamos uma série de soluções tais como aumentar o 
tempo de partida durante a série principal, aumentar o intervalo entre as séries 
e, em último recurso, diminuir uma ou mais repetições, primando pela 
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qualidade e não pela quantidade (permitindo ao nadador atingir uma 
performance superior). 
5.3. Realização dos exercícios de treino 
 
Na conceção dos exercícios de cada unidade de treino foram tidos em conta 
vários aspectos, tais como os princípios de treino, isto é a adaptação, 
sobrecarga, progressão, especificidade, a individualidade e reversibilidade; a 
escolha e alteração das componentes da carga de treino, ou seja, o volume, 
intensidade, densidade e respetiva complexidade, o objetivo da unidade de 
treino e por último o objetivo do próprio exercício. 
 
5.3.1. Exercícios relativos ao treino técnico 
 
No que respeita ao treino técnico este foi delineado em quatro tipos de 
exercícios, os relativos ao ensino e correcção da técnica de nado (drills); os 
que aumentam a percepção e sensibilidade na água (scullings); os 
direcionados para interiorizar o padrão técnico e por último para controlar a 
respiração durante o nado.  
De um modo geral, os exercícios de drills e scullings foram realizados após o 
aquecimento da sessão de treino, através de distâncias curtas e intervalos 
médios, possibilitando ao nadador  recuperar eficazmente entre cada repetição 
e permitindo ao treinador ter tempo para dar feedbacks aos nadadores.  
Relativamente aos exercícios de scullings, o Quadro 14 apresenta o exercício 
mais comum realizado pelos nossos nadadores.  Quanto aos exercícios de 
drills, realizámos Drill técnico de membros superiores (Quadro 15 e 16), Drill 
técnico de equilíbrio estático e dinâmico (Quadro 17), Drill técnico de 
sincronização (Quadro 18). O trabalho de Drill técnico é uma tarefa motora com 
o objetivo de aumentar a eficiência técnica dos nadadores (Marinho, 2003). 
Deste modo será possível atingir níveis superiores de velocidade de 
deslocamento a um dado custo energético, isto é, tornar o nadador mais eficaz, 
melhorando a sua performance (Marinho et al., 2007). 
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Com o intuito de se automatizar o padrão técnico, fomos aumentando e 
tornando progressivamente os volume e distâncias mais longas, com intervalos 
menores e de maior intensidade, permitindo aos nadadores alcançar de forma 
gradual a técnica correcta no seu ritmo normal de treino. Todo o tipo de 
exercícios realizados, bem como os de treino técnico de controlo da respiração 
(nadadores respiram sempre num dado número de braçadas, exercícios feitos 
com o objectivo de melhorar a posição do corpo na água, bem como da técnica 
de nado, tornando-a mais eficiente), foram feitos previamente ou 
posteriormente à série principal.  
Este tipo de trabalho de cariz técnico foi realizado de forma sistemática, dado 
que acreditamos que o desempenho e evolução dos nadadores está 
intimamente dependente dos seus skills e habilidades técnicas. É claro que 
temos que ter em conta o objetivo da unidade de treino e respetiva fase da 
época quando realizamos este tipo de trabalho técnico. 
Através da gravação vídeos do nado de alguns nadadores no início da época 
com a Gopro hero4, ipad air2, Samsung 22D fullHd (Figura 14), verificamos 
progressões de cariz técnico no final da época, quer através das filmagens 
captadas quer pelos resultados desportivos. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Figura 14. Material utilizado para a realização de vídeos e captura de fotografias durante os 
treinos. 
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Quadro 14. Sculling para aperfeiçoamento dos membros superiores. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Objetivo: 
Consciencializar os nadadores para a importância da propulsão 
 
 
 
 
Como realizar: com pernada crol/costas  
ou com pull-buoy, realizar scullings com 
as mãos. 
 
Variantes:  realizar com a palma da mao 
orientada para baixo, para a frente e para 
trás. 
 
Vantagens: Propulsão com base na força 
ascensional e nos movimentos latero-mediais. 
 
Desvantagens: Drill deveras analítico. 
 
Erros Típicos: Movimentos a partir do cotovelo e 
do ombro; amplitude do sculling exagerado; por 
vezes as mãos rompem a superficie da água. 
 
Correcções: Movimento a partir do punho; 
realizar o movimento de um “oito” mas mais 
curto; manter sempre as mãos imersas. 
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Quadro 15. Drill técnico para o ensino e aperfeiçoamento dos membros superiores na técnica 
de crol. 
 
 
 
 
 
 
 
Objetivo: 
Consciencializar os nadadores da importância da propulsão 
 
 
 
Como realizar: nado de crol completo 
com um dos punhos fechados 
 
Variantes:  Nado unilateral; uma braçada 
com punho fechado alternando com uma 
braçada de palma normal (aberta) 
 
 
Vantagens: Propulsão ao nivel da superfície. 
 
Desvantagens: Aumento da frequência gestual. 
 
Erros Típicos: Inspiração atrasada ou má 
ralização da mesma (timming); muita “espuma” 
na água (arrasto); cotovelos caidos 
 
Correcções: Nadar lentamente; diminuir a 
frequência gestual; acelarar o membro superior 
desde o momento que sai até que entra na água. 
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Quadro 16. Drill técnico para ensino e aperfeiçoamento dos membros superiores na técnica de 
bruços. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
Objetivo: 
Consciencializar os nadadores da importância da propulsão 
 
 
 
 
 
Como realizar: Nadar bruços com um 
dos punhos fechados ou ambos. 
 
Variantes: Um ciclo de braçada com os 
punhos fechados alternado com um de 
mãos abertas (nado normal). 
 
 
Vantagens: Melhorar a superfície propulsiva.  
 
Desvantagens:  Aumento da frequência gestual. 
 
Erros Típicos: Inspiração mal realizada 
(atrasada); muito “arrasto” na deslocação; 
cotovelos caidos. 
 
Correcções: Nadar mais lentamente; realizar 
menor frequência gestual, acelarar o movimento 
dos membros superiores desde a entrada até à 
saida; manter os cotovelos elevados no momento 
da realização da braçada (no momento de 
“agarrar” a àgua). 
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Quadro 17. Drill técnico para ensino e aperfeiçoamento do equilíbrio estático e dinâmico nas 
técnicas de nado simultâneo. 
 
 
 
 
Objetivo: 
Consolidação da pisição hidrodinâmica 
 
 
     (*) 
 
 
     (**) 
 
Como realizar: Deslizar na posição 
hidrodinâmica (*). 
 
Variantes:  Deslizar com braços 
afastados; deslizar com pernas afastadas 
(**). 
 
 
Vantagens: Realçar a importância do deslize no 
nado de bruços; contraste com a posição dos 
membros superiores (“timming “ de braçada com 
pernada).  
 
Desvantagens:  Exagero acentuado no deslize, 
provocando perdas de velocidade acentuadas. 
 
Erros Típicos: Hiper-extensão cervical; Membros 
superiores e/ou Membros inferiores fletidos; 
Membros Superiores e/ou Membros Inferiores 
afastados 
 
Correcções: Colocar a cabeça numa pisição 
neutra direcionando o olhar para o fundo da 
piscina; segmentos estendidos e contraídos; uma 
mão colocada em cima da outra e os pés juntos 
no final da pernada. 
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Quadro 18. Drill técnico para ensino e aperfeiçoamento da sincronização na técnica de bruços. 
 
 
 
 
 
Objetivo: 
Sincronização entre os membros superiores e os membros inferiores 
 
 
 
   (*) 
 
 
    (**) 
 
Como realizar: Nadar bruços a realizar 
dois ciclos de pernada consecutiva, 
seguido de um ciclo de braçada (*). 
 
Variantes: Um ciclo de pernada, seguido 
de dois ciclos consecutivos de braçada 
(**). 
 
Vantagens: Demonstrar a importância da 
propulsão de braços e de pernas na realização 
de um ciclo completo (braçada e pernada). 
 
Desvantagens:  Alterar a sincronização inter-
segmentar. 
 
Erros Típicos: Não respirar ns pernadas; quando 
realizam a braçada afundam o corpo. 
 
Correcções: Em cada fase realizar uma 
inspiração; ação rápida dos membros superiores 
pois não há acção dos membros inferiores para 
gerar apoio. 
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5.3.2. Exercícios de treino complementar 
 
É importante destacar este tipo de trabalho dado que é extremamente 
relevante durante o processo de treino de todos os nadadores, ditando parte da 
sua evolução. 
Durante toda a época desportiva, observámos este tipo de trabalho, cuja 
continuidade ou variação estava a par do período específico de cada 
macrociclo. 
Este trabalho teve diversas progressões, passando por um trabalho de longa 
duração e de baixa intensidade, a um trabalho de média duração e de 
intensidade média a alta, não esquecendo o trabalho da velocidade. 
No que diz respeito ao trabalho de braços, feito com palas pequenas, 
permitindo ao nadador aplicar mais força nas suas braçadas, utilizando pull-
buoy, contribuindo para um maior foco e atenção do nadador apenas na sua 
braçada.  
O trabalho de pernas foi realizado com e sem placa, de acordo com o objetivo 
dos exercícios. Se o objetivo fosse desenvolver uma maior e melhor 
capacidade do batimento dos membros inferiores, o trabalho de pernas seria 
realizado sem placa, caso contrário se pretendessemos desenvolver a força e 
resistência de pernas, o trabalho de pernas era realizado com placa (à exceção 
da técnica de costas).  
Demos especial destaque ao treino nos percursos subaquáticos nas técnicas 
de crol, costas e mariposa, dado que o batimento de pernas é fundamental 
para uma saída forte e rápida. Ao rentabilizar este percurso, tornando-o mais 
forte, o nadador diminui a distância real de nado, diminuindo o seu percurso de 
nado completo e, especialmente, preservando a musculatura dos membros 
superiores da instalação de fadiga. 
O trabalho assistido no grupo esperanças foi apenas realizado com barbatanas 
nos períodos preparatórios específicos e competitivos (taper), tendo na sua 
essência diferentes objetivos. Valorizámos, no treino específico da velocidade, 
o aumento da frequência das pernas, fazendo com que os membros superiores 
acompanhassem o elevado ritmo de pernas, aumentando, de igual modo, a 
frequência gestual da braçada, refletindo-se subsequentemente a velocidade 
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do nado. Além desses aspetos, foi realizado o trabalho de força de braços com 
a utilização de palas e, ainda, desenvolvido o trabalho de força de pernas com 
placa.  
O treino da frequência gestual e distância de ciclo, é um tipo de trabalho 
fundamental para obter bons resultados em competição (sendo que a 
velocidade e dispêndio energético estão intimamente relacionados). O treino 
foi, deste modo, agrupado em frequência gestual e distância de ciclo em 
exercícios com o intuito de ensinar o nadador a nadar com uma maior 
amplitude, ou seja maior distância de ciclo, diminuindo voluntariamente a 
frequência gestual e a velocidade (solicitando posteriormente velocidades 
superiores, permanecendo na mesma distância de ciclo à medida que os 
nadadores tentavam encontrar uma frequência gestual ideal para a sua 
velocidade de nado). A outra componente de exercícios tinha como objetivo 
aumentar a frequência gestual máxima, bastante idêntico ao treino da 
velocidade. Deste modo, apresentamos um exemplo dos diversos exercícios do 
treino complementar (Quadro 19). 
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Quadro 19. Exemplo de exercícios de treino complementar. 
 
 
 
Treino complementar  Exercícios (exemplo de séries) 
Assistido  
 
 
 -10x100L c barb, 1’25’’ 
 
-6x100 c barb, acel. 2º 25 metros, 1’35’’ 
 
Braços 
 
 
 
 
 
-3x300BraL, L-4’15’’/4’25’’ 
 
-4x250Bra (200L+50E), 3’35’’-45’’ 
 
-16x50Bra L/E, 50’’/55’’ 
 
 
Distância de ciclo 
 
 
 
 
 
 
 
-8x50 Esp amplitude c/barbatanas cd.1' 
 
-6x300 [100drillE+2x(25acel.+25n)+100amp)], 
30’’ 
 
 
Pernas 
 
 
 
 
 
 
 
-8x100P 4 posições (lado/lado/cima/baixo), 
1’50’’/2’ 
 
-12x50P(25!+25n) 
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6.  Construção e aplicação das séries específicas de treino 
para as diferentes zonas de treino 
 
A repartição das zonas de treino foi feita de acordo com Vilas-Boas 
(1998;1999), Olbrecht (2000) e Peyrebrune (2005) (Quadro 20), sendo 
utilizadas como objetivo do treino durante todo o processo de periodização, 
com o intuito de proporcionar aos atletas adaptações fisiológicas propícias para 
o desempenho destes.  
 
Quadro 20. Classificação e descrição das zonas de treino. 
   Zonas                        Descrição Duração Pulso 
(6s) 
[La] 
mmol/l 
Ae1 
(Capacidade 
Aeróbia 1) 
Treino de base e técnico; aquecimento e 
retorno à calma. 
 
------------- 
 
12-13 
 
2-3 
Ae2 - LAN 
(Capacidade 
Aeróbia 2) 
Lactate Steady Stade (produção de lactato 
= remoção de lactato). Desenvolvimento do 
limiar anaeróbio. 
 
30’ ¹ 
 
16-17 
 
3-5 
Ae3 
(Capacidade 
Aeróbia 3) 
Desenvolvimento do sistema cárdio-
respiratório. Capacidade esta que 
desenvolve o ritmo de prova de fundo. 
 
15’-20’ ¹ 
 
17-18 
 
5-6 
PA 
(Potência 
Aeróbia) 
Trabalho a alta intensidade do V02máx. 
Desenvolvimento do V02máx e potência 
aeróbia. 
 
 
4’-8’ ¹ 
 
Máx 
 
6-12 
TL 
(Tolerância 
Láctica 
Desenvolvimento da tolerância ao lactato e 
acidose muscular. 
 
1’-2’ ² 
 
Máx 
 
12-16 
PL 
(Potência 
láctica) 
Promover a produção máxima de lactato.  
30’’-45’’ ² 
 
Máx 
 
8-20 
Velocidade Promover a produção de energia aláctica, 
coordenação neuromuscular e 
recrutamento das fibras musculares 
rápidas. 
 
10’’-15’’ ² 
 
Máx 
 
---------- 
¹ Duração acumulada do exercício. 
² Duração de apenas uma repetição. 
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O treino de Ae1, ou seja, de recuperação foi delineado de forma variada, sendo 
associado ao treino técnico e de velocidade. A realização destes treinos, nos 
períodos de preparação geral, consistiu essencialmente em treinos de nado 
contínuo, de longa duração com intervalos curtos e de baixa velocidade. 
Contudo, nos períodos de preparação específica, os treinos de Ae1 foram 
geralmente realizados na primeira sessão de treino semanal, ou seja, segunda-
feira, com intervalos mais curtos. Além disso, o intuito da realização dos 
mesmos era a recuperação activa, através dos treinos intervalados 
prolongados de longa duração (ex:5x400 int.20’’). No entanto em todos os 
treinos recorremos a séries de aquecimento e de retorno à calma de Ae1. Não 
só pela intensidade de treinos e carga dos mesmos, mas devido à recuperação 
física do atleta, assim como Greenwood et al. (2008), achamos fulcral a 
realização deste tipo de treinos de baixa intensidade, até porque, além disso, 
desenvolve a capacidade dos nadadores em suportar mais facilmente os 
treinos de alta intensidade. Assim como sugere Sharp (1993), este tipo de 
treino permite-nos desenvolver o deslize do nadador, o seu nado subaquático, 
a sua posição hidrodinâmica e técnica de nado, com o intuito de diminuir o 
dispêndio energético dos nadadores. 
No que concerne a capacidade aeróbia 2, ou seja o Ae2, a evolução do treino 
foi planeada ao longo dos três macrociclos. Assim sendo, no primeiro 
macrociclo a estimulação desta zona de treino ocorreu principalmente no 
período preparatório geral (duração de 3 semanas) e também no segundo 
macrociclo o desenvolvimento deste aconteceu no período preparatório geral 
(tendo a duração de duas semanas), enquanto que no período mais específico 
serviu apenas como manutenção do limiar anaeróbio (duração de três 
semanas). Já no terceiro e último microciclo, o desenvolvimento apenas se 
realizou no período preparatório geral (duração de quatro semanas) e a sua 
manutenção aconteceu no período preparatório específico (duração de duas 
semanas). 
Não podemos esquecer este trabalho, dado que é considerado o alicerce dos 
nadadores, sendo fulcral tanto para nadadores de média e longa distância 
como para nadadores velocistas. Segundo Olbrecht (2000), o resultado deste 
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treino começa a ser notório apenas com duas semanas de trabalho. 
Verificamos que estes treinos nos acompanharam durante grande parte do 
planeamento e foram sendo alterados durante a época desportiva pelos treinos 
mais específicos e idênticos ao ritmo das provas que nomeamos de mais 
importantes para os nossos atletas. É importante referir que todo o treino de 
Ae2 obedeceu a uma ordem e progressão da carga de treino, dado que 
iniciámos a estimulação desta zona de treino com um volume de 1400m e 
fomos evoluindo até atingirmos o volume máximo de 2000m (correspondente a 
trinta minutos de nado contínuo, realizado duas vezes por semana, tendo sido 
realizados três vezes por semana em dois microciclos do terceiro e último 
macrociclo). Primeiramente iniciámos o trabalho nesta área de treino com 
séries intervaladas extensivas de média intensidade e com intervalos de curta 
duração, ou seja de 10’’ a 15’’, com o objetivo de provocar adaptações 
biológicas nas fibras lentas, devido ao aumento da dimensão e densidade 
mitocondrial, que se iriam repercutir na melhoria de velocidade de nado do 
limiar anaeróbio. As séries foram aumentando progressivamente, desde séries 
de 100m, 200m, 400m e 800m, com o intuito de aumentar a densidade dos 
exercícios, sendo também as diferentes distâncias combinadas com a 
finalidade de tornar as séries mais complexas (cujo intervalo de descanso entre 
as mesmas ia diminuindo aumentando a dificuldade da série e sua 
intensidade). Quanto aos exercícios de curta duração e de média intensidade 
tem como finalidade a adaptação biológica nas fibras lentas. Por outro lado, os 
exercícios de longa duração, segundo Olbrecht (2000) favorecem as 
adaptações no sistema cardiovascular, na homeostasia e na disponibilidade de 
substratos.  
Verificou-se que os nossos nadadores, nas series mais curtas de 100m, 200m 
e 400m “interiorizavam-nas" mais rapidamente e iam de encontro ao ritmo 
pretendido, enquanto que nas séries mais longas tinham mais dificuldade na 
gestão do seu esforço. 
A capacidade aeróbia 3 (Ae3) foi treinada com o objetivo de os nadadores 
desenvolverem o ritmo de prova de 800Liv e 1500Liv e para desenvolverem a 
capacidade de metabolizar o lactato que é acumulado durante a realização da 
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série sem sinais evidentes de fadiga elevada devido à acidose muscular 
(Rama, Borges, Cartaxo e Teixeira, 2008). Inicialmente começámos por séries 
intervaladas extensivas de média intensidade, com intervalos curtos de 20’’a 
30’’, com um tempo ligeiramente inferior ao das séries de Ae2. Quanto às 
distâncias das séries, esta variou entre 1500m e 1000m (duas vezes por 
semana), no entanto, era mais curta e mais intensa, com maior tempo de 
descanso (à medida que a data da competição se aproximava, dado que o 
objetivo no primeiro macrociclo era o desempenho nas provas mais longas, de 
"fundo"). Nos macrociclos seguintes, foram treinados o ritmo de prova dos 400L 
e 400E e da especialidade, dando especial atenção e importância às séries de 
400m, 200m a livres combinadas com 50m e 100m no primeiro estilo de cada 
nadador, aumentando a intensidade da série. Assim que nos aproximávamos 
da data das competições, as séries de 100m na técnica decrol eram uma vez 
mais realizadas. 
O treino de PA, este apenas foi introduzido no grupo esperanças de acordo 
com o seu Plano de Carreira do clube, no segundo e terceiro macrociclos, 
depois de já terem sido sujeitos a um treino de base bem vincado (realizado 
durante o primeiro macro). O treino de potência aeróbia é deveras importante 
para provas de 200 e 400m ou provas mais longas, dado que reduz o custo 
energético a velocidades aeróbias, aumenta o VO2máx cerca de 48%, bem 
como a produção de lactato de 8 para aproximadamente 10-11mmol/l, 
sobretudo nos dois primeiros anos a que os nadadores se sujeitam a este tipo 
de treino (Pendergast et al.,2006). Como sugere Obrecht (2000) a introdução 
deste tipo de treino foi realizada durante o período preparatório específico. 
Inicialmente julgámos que não haveria qualquer entrave na implementação 
deste tipo de treino, contudo, verificámos que alguns dos nadadores 
controlavam a velocidade de execução das séries, não dando o seu máximo de 
repetição para repetição, gerindo o seu esforço ao longo da mesma, terminado 
a série com melhores tempos na última repetição (quando as melhores marcas 
deveriam ser realizadas nas primeiras repetições). Deste modo acabavam por 
ficar aquém da intensidade pretendida, de 90 a 100% do seu VO2máx, 
mantendo velocidades de nado semelhantes às das séries de Ae3. Tal como 
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alguns autores afirmam, nomeadamente Olbretch (2000), os melhores 
nadadores (nadadores de elite) e os de longa distância que gostam deste tipo 
de treinos, têm alguma dificuldade em realizá-los, sendo que apenas 
conseguem encarar e realizar um ou dois treinos desta natureza, devido ao 
elevado período de recuperação que exige. Deste modo, o trabalho de potência 
aeróbia foi realizado seis semanas antes da competição mais importante do 
marcocilo II, o campeonato nacional JUV/ABS (Jamor), começando a ser 
observados resultados do mesmo cerca de três semanas após o início destes 
treinos. Claramente que o trabalho de recuperação destes treinos foi cumprido 
ao detalhe, sendo dadas as devidas 72h de recuperação (tempo defendido pelo 
técnico principal para os nadadores recuperarem da fadiga muscular e os 
níveis iniciais de substrato energético) ao nadador entre as sessões de treino 
de PA. Entre a realização das séries o intervalo de descanso alargado (4 a 5 
min) permitia a recuperação ativa do nadador, fazendo com que este 
conseguisse manter a velocidade elevada e o mais próxima possível do tempo 
de prova. Como era de esperar, à medida que nos aproximámos da 
competição, a série tornou-se cada vez mais curta, no entanto mais intensa e 
com um tempo de recuperação entre cada repetição relativamente superior. 
Iniciávamos as séries na técnica de crol, sendo que após isso dividíamos os 
nadadores em pistas de especialidade para dar continuidade ao trabalho, mas 
de forma mais específica. Este treino de potência aeróbia foi deveras 
importante, dado que o segundo e terceiro macrociclos tinham como objectivo 
preparar os nadadores para as provas de meio fundo de - 400m livres e estilos 
- e ainda de 200m especialidade de cada nadador, sendo esta área 
indispensável para permitir alcançar boas marcas e resultados desportivos 
relevantes. 
O treino de PL veio complementar o treino de potência aeróbia no trabalho de 
preparação para a realização das provas de meio fundo, pelo facto de estas 
provas requererem uma gestão de esforço e uma táctica de nado diferente. 
Assim sendo, esta área de treino leva o nadador a atingir a performance nas 
distâncias de 200 e 400m, contudo, se o nadador dispuser de uma boa base 
aeróbia, muito dificilmente iria desenvolver a potência láctica sem alterar o 
74 
 
processo de desenvolvimento da potência aeróbia. Deste modo, vamos de 
encontro com a ideia de Maglischo (2003), de que a combinação da PA com a 
PL dá aos nadadores que treinam para as provas de meia distância um meio-
termo de resistência com a finalidade de nadar num ritmo rápido pelo período 
prolongado de dois a cinco minutos. Tal facto torna possível aos nadadores 
conseguirem acelerar em diferentes momentos da prova assim que acharem 
oportuno ou que o devem fazer. Segundo Olbrecht (2000), este tipo de treino é 
realizado com o intuito de aumentar a capacidade de produção de lactato, 
contudo e para melhorar a remoção deste entre cada repetição, o treino da 
tolerância láctica tem de ser desenvolvido anteriormente. Quando eram 
realizados os treinos de potência láctica, as séries principais consistiam nas 
distâncias de 25m, 50m e 75m (por vezes de 100m), com intervalos de 
recuperação entre as séries duas vezes superiores ao tempo de nado, sendo 
repetidas duas a três vezes por sessão de treino (geralmente uma era 
realizada a crol e as outras duas a especialidade). Tal como refere Olbrecht 
(2000), contrariamente ao que se verifica nas outras áreas de treino, a potência 
láctica requer um prolongado período de tempo até se observar alguma 
melhoria significativa, que geralmente acontece após os 17 anos de idade, o 
que não significa que não deva ser treinada ou deixada para trás pelos 
treinadores (das camadas mais jovens). Apesar disso, podemos mesmo afirmar 
que os nossos nadadores demonstraram-se aptos perante as séries de 
potência láctica, e algumas vezes tivemos nadadores (claramente velocistas) 
que andaram perto e até fizeram recordes pessoais nos sprints de 50m em 
treino (tal facto deve-se a serem ainda nadadores jovens, com mais facilidade 
em progredirem e estabelecerem recordes pessoais).  
Devido a estas circunstâncias e por pensarmos ser mais vantajoso e rentável 
para os nossos nadadores, assim como Olbrecht (2000) sugere, na fase de 
preparação específica e período taper introduziu-se o treino de tolerância 
láctica com a finalidade de aumentar a capacidade dos nadadores para 
suportarem estados de elevada acidose e consequente comprometimento 
metabólico associado a grandes concentrações de lactato durante o treino e, 
posteriormente, também na competição. Desta forma, pretendeu-se 
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desenvolver esta capacidade de tolerar o lactato sanguíneo por parte dos 
nossos nadadores, tendo em vista, principalmente as provas de 100m e 200m 
(bem como dos 400m, 800m e 1500m). Contrariamente ao treino de potência 
láctica nestas idades, as adaptações fisiológicas ao treino de tolerância láctica 
surgem mais prontamente, pois após duas semanas de treino já se começam a 
observar os resultados. Em seguida realizaram-se duas semanas de 
recuperação, chamado período de taper (pré-competitivo), para se notar mais 
os seus ganhos. Relativamente às séries, estas consistem no nado a uma 
velocidade máxima, com repetições de curta distância, ou seja, de 50m, 75m e 
100m, com um intervalo bastante curto, durando cerca de 5 a 15 segundos. 
Quanto à distância das séries esta nunca foi superior a 200m, cujo número de 
repetições esta nunca ultrapassou as 3 repetições (geralmente uma era 
realizada na técnica de crol e as outras a especialidade). Por vezes, em 
períodos com competições menos relevantes, os nossos nadadores realizavam 
2 ou até mesmo 3 provas (incluindo estafetas) de 100 ou 200m, acabando por 
treinar esta área de treino (TL), funcionando como um treino competitivo. A 
grande dificuldade, de um modo geral, dos nossos nadadores (com excepção 
de um ou outro nadador), durante a execução das séries de tolerância láctica 
foi a dificuldade de manterem a velocidade máxima de nado ao percorrem os 
terceiros cinquenta metros de uma série de 4x50m a cada 1 minuto. 
Conseguimos perceber o facto de tal ocorrência, dado que o organismo entra 
em fadiga muscular acumulada devido a acidose muscular e elevação da 
temperatura interna, mas sabemos que o treino desta capacidade pode 
melhorar e retardar este processo, limitando este comprometimento. Deste 
modo, alertamos constantemente os nossos nadadores, durante a realização 
destas séries, para que os terceiros 50 metros são fulcrais e por vezes tornam-
se decisivos numa prova de 200 metros, tentando que eles interiorizem esta 
ideia e o demonstrem dentro de água, não quebrando nesta repetição.   
O treino de velocidade esteve presente durante toda a época, sendo que o 
principal objetivo foi tornar os nadadores mais rápidos, realizando bons sprints, 
na sua velocidade máxima, não esquecendo a técnica correcta de nado, 
pensando sempre no número de braçadas e respirações entre cada repetição. 
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No entanto, como era de esperar, esta tarefa tornou-se bastante complicada, 
devido à imaturidade dos nadadores e respetiva fase de crescimento, 
dificultando a tarefa. Observamos diversas vezes os nadadores a cometer 
alguns erros técnicos quando realizavam sprint, devido ao seu foco em nadar 
rápido e por vezes não direccionando as suas atenções para a técnica. Assim 
sendo, ao realizarem sprint, encurtavam a braçada, por vezes a entrada da 
mão era incorrecta e a cabeça ficava baixa (não a conseguindo manter 
alinhada). 
Assim sendo, o treino de velocidade foi dividido em dois tipos em que tínhamos 
os exercícios de sprint nos quais os nadadores realizavam a partida e o 
objectivo era aumentar a frequência gestual e a velocidade de nado e os 
exercícios de sprint em estado de fadiga, cujo objetivo era obrigar os 
nadadores a sprintar e a nadar rápido (tendo sempre em conta a técnica) já 
com alguma fadiga acumulada. A primeira tarefa de velocidade realizava-se 
após o aquecimento e respectiva preparação para os sprints, sendo que as 
distâncias de nado não ultrapassavam os 25m, realizando no máximo seis 
repetições numa série (máximo duas séries por sessão de treino), cujos 
intervalos eram longos e ativos, permitindo ao nadador uma recuperação 
completa. A duração do sprint estava entre os 12s a 18s de nado à velocidade 
máxima, dependendo da técnica nadada. O outro tipo de sprints, os realizados 
em estado de fadiga, eram executados no final da sessão de treino. 
Em baixo, no Quadro 21, apresentamos um exemplo de série típica de treino 
de cada zona de treino. 
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Quadro 21. Exemplo de série típica de treino de cada zona de treino. 
Zonas Séries 
 
Ae1 
 
4x400 Liv/Est/per/bra, int. 30’’ 
 
Ae2 
Livres 
6x200 2’35’’/45’’/50’(1’); 12x50 40’’/45’’ 
Outros 
6x100, 1’35’’/45’’/55’’; 12x50, 45’’/50’’/55’’ 
 
Ae3 
 
 
4x200L A3, 2’55’’/3’10’’(2’)+8x100BraL  A3, 1’35’’/40’’+16x50E A3, 
L-50’’; C/Est/M-55’’; B- 1’ 
 
 
PA 
 
 
4x100E, L-1’45’’; C/M/Est, 1’55’’; B- 2’, 200 calma; 10x50E, L-1’; 
C/M/Est, 1’05’’; B-1’10’’, 300 calma; 6x100E, L- 2’; C/M/Est, 2’10’’’; 
B- 2’20’’ 
 
 
TL 
 
 
3x(2x100! 2’30’’+50!), 6’(300 calma)/4’(200 calma) 
 
 
PL 
 
 
2x[(4x50 Máx,+50n), 4’], 400 calma 
 
 
 
Velocidade 
 
 
2x (4X50 25Sp/25n) cd. 1’30’’ Esp/Liv, int.400 calma 
 
Mesmo depois de especificarmos o trabalho realizado em cada área de treino, 
com o intuito de melhorar o rendimento em determinada prova, temos plena 
noção de que a energia fornecida de forma aeróbia, anaeróbia láctica e aláctica 
são inteiramente responsáveis pela performance do nadador em todas as 
provas, no entanto, cada uma tem diversas e diferentes contribuições. 
Assim, como afirmam Pendergast et al (2006),numa prova de 50m, a energia 
aeróbia fornecida é de 19%, a anaeróbia láctica é de 54% e a anaeróbia 
aláctica é de 26%. Por outro lado, já numa prova de 200m, 38% da energia é 
disponibilizada por via aeróbia, 43% corresponde à anaeróbia láctica e 19% diz 
respeito à anaeróbia aláctica. 
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Deste modo, de acordo com o objetivo do treino, criaram-se grupos de 
nadadores por diferentes grupos de treino, ou seja, nos treinos de PA, PL, TL e 
V colocámos os nadadores com velocidades e tempos semelhantes de nado 
lado a lado para estes competirem entre si. Por outro lado, nos treinos de Ae2 
e Ae3 os nadadores foram divididos por pistas de acordo com os grupos de 
treino e tempos de saída. 
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7. Zonas de treino, treino técnico e complementar ao longo dos 
três macrociclos 
 
Relativamente as zonas de treino e respetivo volume é importante demonstrar 
a evolução da percentagem das zonas de treino por macrociclo, técnicas de 
nado, treino técnico e de treino complementar. 
Assim como era de esperar, a percentagem de Ae1 foi-se mantendo 
predominante durante os três macrociclos, uma vez que os treinos de 
recuperação e respetivas séries de aquecimento e recuperação foram 
realizadas em todos os treinos. O aumento da percentagem de Ae1 do primeiro 
macrociclo para os seguintes deveu-se ao facto da introdução de mais treinos 
matinais. A seguir ao treino de Ae1 é o Ae2 o que ocupa maior percentagem no 
primeiro macrociclo, no entanto, esta foi diminuíndo até ao terceiro macrociclo, 
dando lugar às zonas de treino mais específicas tais como a PA, TL e PL. Por 
outro lado, a percentagem do treino de velocidade foi diminuindo ao longo dos 
macrociclos devido à implementação dos treinos de TL e PL nos macrociclos II 
e III. 
Além disso, também é notória a diminuição do treino técnico ao longo dos 
macrociclos, devido a uma melhoria técnica dos nossos nadadores, sendo que 
de outra forma tal não teria acontecido. Assim sendo, aumentou-se o volume 
de treino de pernas e assistido nos macrociclos II e III com o intuito de melhorar 
o batimento dos membros inferiores quer em treino quer em competição, de 
modo a manter ou se possível diminuir a frequência de braçada e melhorar a 
saída e percurso subaquático. Por outro lado, o treino de braços com palas foi 
maioritariamente realizado no macrociclo I diminuindo no II e III macrociclo. 
Podemos afirmar, então, que no macrociclo I se deveu ao simples facto de 
aumentar a resistência da força específica dentro de água, diminuindo nos 
macrociclos seguintes. 
Como era de esperar, deu-se uma diminuição da percentagem da técnica de 
crol do I até ao III macrociclo, em detrimento da especialidade (técnica 
específica) de cada nadador, demonstrando a especificidade de cada macro. 
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A técnica de crol é a mais presente dado ser a técnica de nado mais rápida e 
económica, com menor dispêndio energético permitindo deste modo aumentar 
o volume de treino, sobretudo nos treinos de recuperação, ou seja de Ae1. 
Relativamente à técnica de costas, esta é uma das mais utilizadas, uma vez 
que é a que mais compensa a técnica de crol. 
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8. Treino em seco 
 
8.1. Treino de força 
 
O objetivo do treino de força tem duas vertentes, o de ajudar na prevenção de 
lesões e elevar o desempenho desportivo dos atletas. É fundamental que este 
trabalho seja integrado de forma apropriada ao longo de todo o processo de 
treino. Constitui-se como uma parte integrante do treino para todos os 
nadadores de competição. Assim sendo, devem ser trabalhados e 
desenvolvidos os três tipos de força: a força máxima (maior ou menor 
capacidade do músculo produzir força em valor absoluto), a potência de força 
(consiste na maior ou menor capacidade de produzir força por unidade de 
tempo, muito importante nos movimentos explosivos das partidas, braçadas, 
pernadas e viragens em provas curtas) e a resistência de força (envolvendo a 
capacidade de sustentar no tempo níveis mais ou menos elevados de produção 
de força, geralmente mais relevante em provas mais longas, optimizando a 
amplitude e técnica de nado, ou seja, da braçada e pernada, mantendo uma 
velocidade e frequência constante). No entanto, cada uma destas 
manifestações está intimamente relacionada com o nível de força máxima de 
cada atleta e com a sua capacidade de aplicação da força durante o nado. 
Assim como refere Riewald (2008) verificamos a importância do treino de força 
nos nadadores ao analisarmos as diferentes distâncias de nado, uma vez que 
as provas de natação vão dos 50m aos 1500m, sendo que os nadadores têm 
de produzir força de acordo com a duração da prova (o desenvolvimento da 
força vai beneficiar o nadador de acordo com a distância de prova). Além disso, 
dado que a natação é um desporto deveras completo em termos musculares 
(pois envolve o corpo todo e requer uma activação coordenada dos membros 
superiores e inferiores), se por ventura existir alguma descompensação em 
algum grupo muscular, esta poderá prejudicar de forma negativa o nado e o 
desempenho do atleta (podendo levar a uma lesão muscular). Não só com o 
intuito de desenvolver a força, este  treino tem igualmente elevada importância 
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dado que melhora a estabilidade muscular de todo o corpo e a respetiva 
coordenação entre os segmentos. 
O trabalho de força no treino dos nadadores mais jovens é fundamental para o 
melhor desempenho e performance dos atletas, dado que por si só os ganhos 
naturais com o crescimento e maturação não são suficientes para suportar as 
cargas de treino e melhorar o seu desempenho (Morales e Arellano,2006). 
Assim sendo, o trabalho de força desenvolvido melhorou os três tipos de força, 
sendo que relativamente à força máxima esta foi desenvolvida como força base 
e como manifestações específicas da força desenvolveu-se a resistência de 
força e a potência de força. 
Inicialmente, no período preparatório geral, desenvolveu-se a força máxima e 
no período preparatório específico a resistência de força e a potência de força 
assim como sugere Olbrecht (2000).  O treino de FM consistiu em séries do 
tipo (2)3x(5x85%), isto é 85% da força máxima de cada nadador, enquanto que 
o treino de PF em  (2)3x(6x70%), ou seja, 70% da força máxima.  O treino de 
força, foi interrompido cerca de duas semanas antes das competições 
principais. O desenvolvimento e trabalho muscular foi feito de forma alternada 
evitando possíveis lesões, tendo os músculos ditos propulsivos dos nadadores 
sido trabalhados de forma mais dinâmica, enquanto os estabilizadores de core 
foram trabalhados quer de forma dinâmica quer de forma estática (geralmente 
no treino de condição física). O trabalho de força foi realizado duas vezes por 
semana, ou seja, segundas e quartas-feiras, das 19:30h as 20:30h, após o 
treino de água. Este tipo de trabalho começou no início da época desportiva: no 
entanto, importa ter em conta que as primeiras sessões serviram para os 
nadadores estabelecerem contacto com os equipamentos e perceberem como 
estes funcionavam. O treino da força (realizado na sala de musculação da 
piscina de campanhã) foi realizado em circuito em nove (das onze) máquinas. 
Equipamento constituido por:  chest press free bar; lat pulldown free wheight; 
shoulder press; Abduction (legs); Adduction (legs); Leg press, tricep extension; 
bicep curl (machine); uma torre multifunções (podendo ser realizados 
exercícios para os membros superiores); dumbbells; duas swimbench e duas 
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passadeiras. A Figura 15 mostra um  nadador a realizar um exercício de 
musculação. 
 
 
Figura 15. Nadador a executar um exercício de musculação (Chest press free bar). 
 
Durante a época foram realizadas seis avaliações de força máxima (duas 
avaliações por cada macrociclo, sendo a primeira realizada no início de cada 
macrociclo e a segunda antes de iniciarmos o treino de potência, já no período 
de preparação específica), sendo que a partir deles reajustávamos os valores 
percentuais da força de cada nadador. No quadro 22 apresentamos uma tabela 
de avaliação de força máxima. 
 
Quadro 22. Exemplo de tabela de avaliação de força máxima. 
 
É necessário ter em conta que as alterações dos valores de força podem 
igualmente dever-se ao trabalho realizado com palas dentro de água, assim 
como ao treino de condição física realizado nos outros dias (terças e quintas) e 
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à utilização da swimbench, apenas utilizada no segundo macrociclo (devido à 
gestão do espaço das máquinas na sala de musculação). A percepção e 
verificação da alteração dos valores de força (Quadro 23 e 24) foi fulcral para 
dar continuidade ao trabalho de força com cargas adaptadas e ajustadas aos 
ganhos de força dos atletas, provocando novas adaptações musculares. 
 
Quadro 23. Primeira e ultima avaliação de FM dos nadadores. 
 
 
Quadro 24. Comparação da primeira e ultima avaliação de FM (Kg) do exercício supino livre 
(A), puxada dorsal (B) e prensa dos MI (C). 
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8.1.1. Riscos e benefícios do treino de força 
 
Como benefícios mais imediatos, o treino de força em crianças proporciona um 
aperfeiçoamento de capacidades motoras básicas, como resistência e força 
muscular, coordenação e flexibilidade. Adicionalmente, permite melhorar a 
densidade mineral óssea, a composição corporal e reduzir o risco de lesões no 
desporto e atividades recreativas. Outros benefícios inerentes à prática deste 
tipo de treino são a melhoria do perfil cardiovascular e metabólico, a melhoria 
do bem-estar físico, social e mental, o mais fácil controlo do peso corporal e a 
promoção e desenvolvimento de hábitos de exercício durante a infância (Duhig, 
2014; Council on Sports Medicine and Fitness, 2008; Sethu, 2014; Barbieri & 
Zaccagni, 2013). 
É também interessante o papel do treino de força na reabilitação após lesões, 
especialmente aquelas que envolvem a cirurgia e/ou um longo período de 
imobilização, a fim de voltar a ganhar a massa muscular fisiológica e a 
amplitude de movimento articular normal (Barbieri & Zaccagni, 2013). 
Outro campo importante onde o treino de resistência pode ser determinante é o 
da prevenção e redução de osteoporose (efeitos na densidade óssea), já que 
foi demonstrado sercapaz de aumentar a densidade mineral óssea (Barbieri & 
Zaccagni, 2013; Council on Sports Medicine and Fitness, 2008; Sethu, 2014). 
Relativamente a desvantagens têm-se eventuais lesões que poderão surgir 
como resultado da prática desportiva, sendo as distensões musculares as mais 
comuns (Barbieri & Zaccagni, 2013; Council on Sports Medicine and Fitness, 
2008).  
Pode ainda ser entendido como desvantagem o facto de potenciais ganhos de 
força e dimensões musculares serem perdidos, aproximadamente seis 
semanas depois de o treino ser descontinuado (Council on Sports Medicine 
and Fitness, 2008). 
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8.2. Treino de condição física geral 
 
O treino de condição física geral é bastante importante no treino do nadador, 
dado que serve de complemento ao treino de água e ao treino de força. Este 
tipo de treino contém uma variedade de exercícios funcionais, trabalhando a 
coordenação, velocidade, agilidade, força e resistência. Este complemento ao 
treino de água, de modo algum deve substitui-lo (Sweetenham e 
Atkinson,2003), pois é apenas um complemento físico de treino. 
Primeiramente, antes da realização do treino de condição física eram 
realizados exercícios de mobilidade articular e alongamentos (após o treino de 
água, no estúdio de treino funcional) com o intuito de proporcionar aos 
nadadores uma ativação cardiovascular e aquecimento muscular, tirando 
partido na realização do treino em circuito e prevenindo possíveis lesões 
musculares. 
Este aquecimento tinha a duração de cerca de 5-10 minutos e consistia na 
realização de exercícios simples tais como a circundução dos membros 
superiores para a frente, para trás, de forma simultânea e alternada, rotação da 
anca,pés e joelhos, flexão do tronco à frente com os membros inferiores em 
extensão e realização de pequenos saltos (ex: jumping jacks e jump squats). O 
treino tinha a duração de cerca de 45-50 min, sendo composto por diversos 
exercícios de força dos membros superiores, inferiores, de core e de exercícios 
de coordenação motora, agilidade e equilíbrio. Este tipo de exercícios dá ao 
nadador diferentes estímulos neuromusculares, melhorando a percepção e 
controlo corporal, respetiva postura de nado e fluidez/rapidez dos movimentos, 
tornando o nadador mais funcional e completo. Os treinos funcionais focaram-
se essencialmente na resistência (parte metabólica,morfológica ,estabilização 
do core e prevenção de lesões)  e velocidade (treino neurológico e pliométrico) 
- Quadro 25. 
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Quadro 25. Bioenergética - treinos funcionais. 
 
Nos períodos de preparação geral, os treinos realizados em circuito (Figura 16)  
tiveram uma grande variabilidade de exercícios, enquanto nos períodos de 
preparação específica foram realizados exercícios mais específicos, sendo 
também estimulados todos os grupos musculares. 
Geralmente o treino em circuito tinha cerca de 5 a 8 estações, sendo o 
percurso repetido 3 a 4 vezes. O nadador repetia duas vezes um minuto de 
trabalho contínuo com trinta segundos de repouso e com um intervalo de cerca 
de dois minutos entre cada repetição do circuito. O treino em circuito poderia 
ser realizado de outro modo, ou seja, eram igualmente montadas 5 a 8 
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estações e o nadador,durante 20 minutos tinha de realizar o máximo de rondas 
possível, realizando 20s de trabalho contínuo de um exercício ou executando 
10 repetições. Contudo, contrariamente ao outro circuito, não tinham qualquer 
tempo de descanso entre cada ronda, sendo o objetivo deste circuito um 
trabalho contínuo, promovendo o aumento da força e resistência musculares. 
 
  
Figura 16. Exemplo de treino em circuito no estúdio de treino funcional. 
 
O treino em circuito (assim como o treino de musculação) é planeado numa 
folha excel que contém, além dos exercícios a realizar, o objetivo do treino e 
respetivos benifícios (Anexo V). No Quadro 26 apresentamos dois treinos 
funcionais realizados num microciclo. 
 
 
Quadro 26. Exemplo de treinos funcionais. 
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Segundo Breed e Young (2003), o programa de treino de força e condição 
física eleva significativamente a potência dos membros inferiores, assim como 
também aumenta a força que é realizada nas partidas do bloco, viragens e 
nado subaquático. 
Quanto aos membros superiores e tronco com o intuito de reforço muscular, 
realizou-se trabalho de elásticos e com bolas medicinais, sendo ainda realizado 
treino de propriocepção com bosus, treino pliométrico com bolas medicinais, 
abdominais na bola de fitness e nos bosus e uso da flexibar.  
Além deste tipo de trabalho, assim como Kluemper, Uhl e Hazelrigg (2006) 
afirmam, o reforço dos músculos antagonistas e o alongamentos destes é 
fulcral para corrigir posturas incorrectas devido a desequilíbrios musculares 
existentes prevenindo lesões.  
Tal como o trabalho de força na sala de musculação, este trabalho de condição 
física foi igualmente interrompido duas semanas antes dos campeonatos 
nacionais, sendo apenas realizado o trabalho de flexibilidade e aquecimento 
prévio antes do treino de água. 
Por fim, além do treino de força e condição física geral, foi reforçado e 
privilegiado o trabalho de flexibilidade melhorando o desempenho e 
performance do nadador. 
 
8.3. Flexibilidade 
 
O treino da flexibilidade é importante na performance do nadador, podendo 
aumentar a mobilidade do atleta, eficácia e fluidez dos movimentos e prevenir 
lesões. Segundo Salo e Riewald (2008) o treino da flexibilidade é tão 
importante quanto o treino da força para a performance do nadador dado que a 
função muscular é balanceada entre força e flexibilidade. Segundo Morales e 
Arellano (2006) uma vez que os ganhos de flexibilidade são praticamente nulos 
nestas idades é importante desenvolver um treino mais específico de 
flexibilidade para os nadadores. Este típo de treino da flexibilidade não foi 
encarado como treino secundário, mas sim como parte integrante do treino. 
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Treino este que é bastante importante pois traz melhorias em termos da técnica 
de nado, aumentando o grau de amplitude de determinadas articulações (que 
irá ditar a execução de um movimento de amplitude articular máxima). De 
acordo com Antunes (2004), o treino da flexibilidade deve ter em conta os 
seguintes aspetos metodológicos: os exercícios devem ser variados e visar o 
aumento da amplitude de movimento; os exercícios devem ser 
complementados com exercícios de relaxamento; os exercícios devem ser 
realizados no início do treino; os exercícios nunca devem ser executados com 
os músculos em situação de grande fadiga; a amplitude máxima deve ser 
alcançada de forma lenta e progressiva; para manutenção da flexibilidade não 
é necessário um elevado volume de treino; a flexibilidade perde-se 
rapidamente perante uma interrupção prolongada do treino, devendo o seu 
trabalho ser diário, contínuado e sem interrupções significativas. 
O treino de flexibilidade foi realizado todos os dias, depois do treino de 
musculação e do funcional (Figura 17). Estes realizavam dois tipos de 
flexibilidade, a estática e a dinâmica. A flexibilidade estática consiste na 
amplitude articular máxima de uma articulação, num ou mais dos seus graus de 
liberdade, mantendo-se numa posição estática, não existindo qualquer tipo de 
movimento. Normalmente mantém-se a amplitude máxima por um período de 
cerca de 15 a 30 segundos. A flexibilidade dinâmica consiste no alcance de 
determinada amplitude de um gesto envolvendo movimento, sendo que este 
tipo de flexibilidade corresponde à especificidade do processo de alongamento 
relacionado com a atividade praticada (directamente relacionada com o 
desempenho desportivo). 
De acordo com Coelho (2006), a flexibilidade está dependente de diversas 
propriedades mecânicas e neurofisiológicas do tecido contráctil e do tecido não 
contráctil. Quanto às propriedades neurofisiológicas do tecido contráctil estas 
estão dependentes do funcionamento do fuso neuromuscular, do órgão 
tendinoso de Golgi e das fibras neuronais associadas, estruturas envolvidas 
num complexo processo de inervação recíproca. As propriedades mecânicas 
do tecido muscular dependem dos sarcómeros e respetivas pontes transversas 
de actina e miosina. 
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Como referido por Salo e Riewald (2008), os benefícios da flexibilidade estão 
intimamente relacionados com uma melhor e maior amplitude de movimento 
podendo contribuir para uma maior eficiência da técnica, de uma maior 
capacidade do músculo em produzir força e de um alinhamento e postura 
correta dentro e fora de água, promovendo ainda um bom relaxamento 
muscular. Segundo Carral e Baglietto (2008), a flexibilidade traz benefícios : 
 
I. Maior economia de movimentos, aumentando a amplitude de destes na 
natação. Assim, um nadador com grande flexibilidade poderá realizar com 
maior facilidade e eficácia a recuperaçao dos MS, nas diferentes técnicas 
de nado e a ação dos MI na técnica de bruços. Desta forma, o nadador 
apresenta uma melhor execução técnica em todas as técnicas; 
II. Aumenta o metabolismo nas articulações e nos músculos circundantes, 
retardando, deste modo, o aparecimento da fadiga nos nadadores mais 
flexíveis; 
III. Auxílio no relaxamento muscular, depois da realização de um treino 
muscular intenso; 
IV. Beneficia a capacidade de relaxação muscular (com a diminuição do 
reflexo miotático); 
V. Prepara uma efetiva contração muscular; 
VI. Incrementa um arco de movimento em certas articulações, potenciando 
assim a força propulsora para que esta se aplique durante mais tempo. 
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Figura 17. Flexibilidade realizada ao ar livre após  treino em circuito. 
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9. A alimentação e as fontes de energia na Natação 
 
Maglischo (1993), nas suas linhas orientadoras para o treino da natação, 
defende que a escolha de alimentos apropriados promove o armazenamento 
de energia que os atletas utilizarão durante o treino e período competitivo. 
Assim sendo, a quantidade de refeições que o atleta consome poderá ter 
influência na energia disponível. No caso dos nadadores que treinam duas 
vezes ao dia, estes deveriam comer quatro a seis pequenas refeições durante 
o dia, dado que uma alimentação com maior frequência ajuda a manter a 
glicose num nível elevado mas também no restabelecimento do glicogénio 
muscular com maior rapidez para a sessão de treino seguinte/competição 
seguinte. Todavia, esta prática alimentar não significa que o consumo calórico 
dos atletas aumente mas sim, que a distribuição da quantidade calórica normal 
seja feita pelas quatro ou seis refeições por dia. 
As fontes de energia do nosso organismo são os lípidos, os glúcidos e os 
prótidos, nutrientes estes que podemos encontrar nos alimentos que ingerimos 
diariamente. Numa situação de repouso, 85% do total das necessidades 
energéticas do músculo são fornecidos pelos ácidos gordos (lípidos), sendo a 
participação da glucose de apenas 15% (Horta, 1996). 
 
9.1. Reservas de Glicogénio 
 
O glicogénio pode ser encontrado no corpo humano armazenado no fígado e 
nos músculos. As reservas de glicogénio hepático sofrem variações bastante 
rápidas ao longo do dia, aumentando a seguir às refeições (glicogénese) e 
diminuindo nos intervalos destas, mais propriamente durante a noite, quando a 
necessidade de manter a glicemia no sangue, dentro dos valores normais, leva 
à degradação do glicogénio hepático.  
Antes de se iniciar uma competição, o nível das reservas de glicogénio 
hepático vai depender:  
a) Da atividade da glicogénese a nível do fígado; 
b) Do tipo de alimentação na véspera da prova;  
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c) Do tempo de intervalo entre a última refeição e a hora da competição. 
 
A utilização de uma dieta hiperglucídica (mais de 60% das calóricas diárias) 
não é um procedimento fundamental para todos os atletas; contudo, todos 
devem comer grande quantidade de glúcidos na véspera da competição (Horta, 
1996). 
Se as reservas de glicogénio hepático se esgotarem totalmente, o nível de 
glicose no sangue diminui para níveis de hipoglicemia, privando os músculos e 
o cérebro de funcionar normalmente, tendo como consequência um 
deterioramento da performance (Stamford, 1988; Sherman et al, 1991; 
Sherman, 1989; citados por Keith et al, 2001). Como forma de prevenir um 
estado débil das reservas hepáticas, estas deverão estar maximizadas antes 
das competições (Stamford, 1988; Sherman et al, 1991; Sherman, 1989; 
citados por Keith et al, 2001). 
As reservas de glicogénio muscular variam de acordo com o tipo de actividade 
do indivíduo, a sua alimentação e o treino. Uma conjugação óptima destas três 
variáveis vai permitir ao atleta iniciar a competição com a maior quantidade de 
glicogénio muscular possível. 
 
9.2. Snacks ricos em glúcidos e líquidos antes, durante e depois do 
treino/competição 
 
A manutenção do nível adequado de glicogénio muscular é fulcral. A 
dificuldade que surge para atingir este objetivo pode advir da deficiente 
recuperação entre os treinos/competições. Não tendo 24 horas de recuperação 
entre as sessões de treino, o restabelecimento do glicogénio não será 
completo. Quando os atletas treinam com as reservas de glicogénio baixas, 
existe possibilidade de o seu organismo consumir as proteínas do músculo. O 
consumo de snacks com glúcidos antes, durante ou após o treino/período 
competitivo, podem garantir a glucose necessária às reservas musculares 
(Maglischo, 1993).   
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Os investigadores, no que diz respeito à ingestão de bebidas com elevadas 
concentrações de glúcidos, durante o treino, têm demonstrado melhorias 
significativas no rendimento dos indivíduos. No entanto, deveremos ter em 
atenção alguns princípios: 
a) A concentração de glúcidos deverá conseguir manter a glucose sanguínea 
num nível elevado durante o treino;  
b) Deverá conter cloreto de sódio (sal) para estimular o consumo de glicose;  
c) Deverá ser de digestão fácil para atingir os músculos o mais rápidamente 
possível;  
d) Deverá ter um paladar agradável. 
 
Para os nadadores manterem a glucose sanguínea elevada necessitam de 
consumir aproximadamente 50 a 60g de glúcidos por hora (Maughan, 1991; 
citado por Maglischo, 1993). Como forma de atingir este objetivo, a ingestão de 
pequenas quantidades de um líquido, em intervalos frequentes, surge como a 
melhor forma de conseguir manter a glicose sanguínea elevada, em vez de 
ingerir uma grande quantidade antes do treino (a utilização de pequenas 
quantidades de líquidos em intervalos regulares irá manter o nível de glicose 
durante todo o esforço).  
Estes nutrientes são preferidos à frutose, pela sua fácil digestibilidade, uma vez 
que a frutose tem alguns efeitos desagradáveis (vómitos e diarreia) (Maughan, 
1991; Murray et al., 1989; Paul, Seifert, Eddy & Murray, 1988; citados por 
Maglischo, 1993). 
A principal preocupação dos atletas após um esforço físico deverá ser a sua 
recuperação no menor tempo possível, optimizando a relação do consumo de 
snacks de elevada quantidade de glúcidos e a reposição das reservas de 
glicogénio no músculo. Os atletas deverão consumir logo após o 
treino/competição ou 1 a 2 horas após, diminuindo o tempo de reposição. Caso 
isso não aconteça, esta relação de optimização da reposição do glicogénio 
será reduzida em 33% (Ivy, Katz et al., 1988; Ivy, Lee, Broznick, & Reed, 1988; 
citados por Maglischo, 1993). 
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9.3. Lípidos 
 
Murray & Horswill (1998) reforçam a necessidade dos lípidos em desportos de 
curta duração ou de elevada intensidade. Para estes autores, os benefícios 
retirados durante o treino são fundamentais, recomendando também uma 
ingestão de 1 g/kg/dia, assegurando as necessidades dos atletas e adequando 
a ingestão de glúcidos complexos no período antes da competição. 
 
9.4. Proteínas 
 
A dose diária mínima de proteínas recomendada para um indivíduo adulto, de 
forma a assegurar o funcionamento do organismo, é de cerca de 0,9 
gramas/Quilograma de peso corporal (Horta, 1996). Em alguns casos especiais 
como os adolescentes, a quantidade de proteínas ingeridas deve aumentar 
para 1,5 a 2 g/kg de peso corporal (Horta, 1996; Lemon et al, 1992; citados por 
Murray & Horswill, 1998; Kreider et al, 2004; Paschoal & Amâncio, 2004). Para 
os atletas é muito melhor ingerir proteínas vegetais do que animais, dado que 
os alimentos vegetais são altamente ricos em glúcidos, que são essenciais na 
dieta dos atletas. Contudo, o consumo de proteínas não deverá ser apenas de 
origem vegetal, devendo ser associado a uma pequena quantidade de 
proteínas animais, tornando-se completa em todos os aminoácidos essenciais, 
uma vez que algumas proteínas vegetais são deficientes nesse tipo de 
aminoácidos (Horta, 1996). 
Os aminoácidos são essenciais para a produção de mais de 50 mil proteínas e 
mais de 15 mil enzimas, incluindo as enzimas digestivas.  
Os aminoácidos são importantes para fazer a manutenção e reparação dos 
músculos, tendões, pele, ligamentos, glândulas, unhas e cabelo. Ajudam na 
produção das hormonas (como a insulina), dos neurotransmissores 
(substâncias químicas que transportam as mensagens no cérebro), de vários 
fluidos do corpo e dos enzimas que desencadeiam as funções orgânicas. 
Assim sendo, estes são mais importantes após o treino/período competitivo 
para uma melhor recuperação dos nadadores (reconstituição das fibras 
musculares de actina e miosina). 
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10. Aconselhamento nutricional 
  
A época 2015/2016, contou com o apoio de diversos profissionais do ramo da 
nutrição e da medicina desportiva. 
Tivemos dois colaboradores na parte de prescrição de planos alimentares e 
avaliações antropométricas que,  por macrociclo, realizaram uma a duas 
avaliações (através de uma balança simples e calibrada regularmente, de um 
adipómetro, isto é, através da medição das pregas cutâneas e da perimetria, 
feita através de uma fita métrica), orientando e ajudando o nadador, a manter 
hábitos alimentares saudáveis e respetiva forma física. Caso algum nadador 
estivesse aquém dos valores percentuais estipulados ou necessitasse 
realmente de um acompanhamento mais rigoroso, existiam consultas 
particulares extra para os mesmos. No Quadro 27, apresentamos os métodos 
utilizados pelos nutricionistas, bem como o objetivo dos mesmos. 
 
Quadro 27. Métodos utilizados na avaliação física. 
Método Objetivo 
 
                   Balança simples 
 
 
 
 
 
Apenas para controlar o peso (Kg) do 
nadador. 
 
Adipómetro 
 
 
 
 
 
Através das medições realizadas com 
este aparelho é possível realizar uma 
estimativa da composição corporal, 
avaliando a espessura da pele e da 
gordura subcutânea (medida em mm). É 
um método simples, eficaz na medição e 
de baixo custo. 
Existem vários locais para medir as 
dobras cutâneas,no entanto apenas 
foram utilizadas as seguintes: 
 
a) Dobra cutânea Tricipital (medida 
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tirada na face posterior do braço). 
b) Dobra cutânea Subescapular 
(medida tirada de forma oblíqua 
relativamente ao eixo longitudinal). 
c) Dobra Bicipital (medida tirada no 
sentido do eixo longitudinal do 
braço no ponto de maior 
circunferência vísivel). 
d) Dobra cutânea Axilar média 
(medida tirada obliquamente ao 
eixo longitudinal, sendo que o 
braço do nadador avaliado está 
deslocado para trás, facilitando a 
obtenção da medida). 
e) Dobra cutânea Supra-ilíaca 
(medida tirada de forma oblíqua 
relativamente ao eixo longitudinal, 
a meio da distância entre a crista 
ilíaca e a última costela, sobre a 
linha axilar medial). 
f) Dobra cutânea Abdominal (medida 
tirada cerca de dois centímetros à 
direita do umbigo). 
g) Dobra cutânea Crural (medida 
tirada sobre o reto femural). 
h) Dobra cutânea Geminal média 
(para a medição desta, o nadador 
tem de estar sentado,com a 
articulação do joelho em flexão,a 
90 graus. A medida é tirada no 
ponto de maior perímetro da 
perna). 
 
Fita métrica 
 
 
 
  
 
Serve para realizar medidas de perímetria 
aos nadadores (medidas em cm). A 
perimetria foi realizada: 
 
a) Ombros. 
b) Toráx. 
c) Braço Direito. 
d) Braço Esquerdo. 
e) Abdominal. 
f) Cintura. 
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g) Anca. 
h) Coxa Direita. 
i) Coxa Esquerda. 
j) Gémo Direito. 
k) Gémeo Esquerdo. 
 
Importa referir que todos os nadadores, incluindo o grupo esperanças, tiveram 
este tipo de acompanhamento. Na equipa principal, os valores eram mais 
rigorosos quanto ao seu cumprimento, tendo sido estipulados, pelos 
nutricionistas juntamente com os treinadores, valores específicos:  para as 
nadadoras femininas, um valor compreendido entre <20% e> 22% (ou abaixo) 
de percentagem de massa gorda e para os nadadores masculinos um valor 
entre <10% e mais de> 12% (ou abaixo). Apresentamos, no Quadro 28, a ficha 
de antropometria dos nossos atletas. 
 
Quadro 28. Exemplo de ficha de antropometria.  
 
 
 
100 
 
No grupo esperanças, os valores mantiveram-se inalteráveis, ou seja, entre 
<20% e> 22% (ou abaixo) de percentagem de massa gorda para as nadadoras 
e entre<10% e de> 12% (ou abaixo) para os nadadores, tendo o critério sido 
mais flexível (uma vez que estes eram nadadores jovens, encontrando-se 
numa fase de crescimento, existindo alterações corporais constantes devido ao 
processo de maturação e ,além disso, não terem a mesma perceção acerca da 
importância da sua alimentação no desempenho desportivo).  
Pretendeu-se com isto, melhorar a forma física do atleta, evitando maus 
hábitos alimentares, que, na maioria das vezes, retiram qualidade de treino e 
desempenho físico dos mesmos. Ao estipular estes valores, os atletas 
estiveram mais orientados a nível alimentar, evitando deficits energéticos 
devidos à fraca alimentação, melhorando o rendimento e valorizando a saúde. 
Um nadador com uma alimentação cuidada e uma boa hidratação pode 
melhorar as suas capacidades e atingir o sucesso mais facilmente do que um 
nadador com uma alimentação desequilibrada e descuidada (que poderá ser 
um fator decisivo para o insucesso tanto em treinos como em provas). 
É fundamental o nadador preocupar-se em manter um peso ideal, ajustar a sua 
ingestão de alimentos saudáveis, hidratar-se ao longo do dia, fazer refeições 
com pouco sal e ingerir de forma adequada os açúcares. 
Para isso é necessário sensibilizarmos os pais para estes hábitos alimentares, 
para que, mais facilmente os atletas se ajustem a estes padrões. Deste modo, 
alertamos os pais e nadadores acerca dos benefícios de uma dieta saudável e 
equilibrada e como a devem fazer de modo a que não ponham em causa o seu 
desempenho físico (tanto a nível de treino como a nível competitivo) e acima de 
tudo a sua saúde.  
Foram identificados alguns elementos indispensáveis na nutrição do nadador 
tais como a ingestão alimentar e a hidratação durante o período de treino e 
período taper/competitivo (fundamental no dia anterior à competição e o 
pequeno-almoço, almoço e jantar do dia a dia das competições). Durante o 
período competitivo, a alimentação adequada juntamente com uma boa 
hidratação, contribuiam para uma melhor e mais rápida recuperação dos 
nadadores.       
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Durante o período de treino, o Dr.Pedro Carvalho, Doutorado em Ciências do 
Consumo e Alimentar e Nutrição, FCNAUP/FCUP, 2015 e nutricionista no 
Futebol Clube do Porto (Andebol, Basquetebol, Desporto Adaptado, Futebol, 
Hoquéi em patins e Natação), sugeriu uma alimentação variada com poucas 
gorduras, sem a ingestão de alimentos fritos ou com gorduras visíveis, ingestão 
de manteigas gordas. Introduzia a ingestão de cereais aveia/muesly, frutas, 
iogurtes magros, fiambre de peru, queijo magro, barras de cereais entre as 
refeições. Em período competitivo e treino, os nadadores devem ingerir 
líquidos, apenas água ou bebida energética diluída (pois possui alto teor de 
açúcar). Nos dois dias anteriores às competições os nadadores foram alertados 
para uma alimentação adequada, privilegiando a ingestão da maior quantidade 
de hidratos de carbono e outros alimentos com alto valor energético. Quando 
as provas eram fora da zona porto, os nadadores faziam todas as refeições 
com o clube, o que implica a escolha da ementa por parte do clube com base 
nos conselhos alimentares do Dr. Pedro Carvalho. Assim sendo, o pequeno-
almoço, no dia das competições, era composto por diversos alimentos 
energéticos com baixo teor glicémico e com pouca gordura  (dado ser 
necessário ter um elevado nível de glicogénio muscular para dar resposta 
satisfatória ao esforço da competição, de baixo índice glicémico pois o açúcar é 
libertado de forma gradual e com pouca gordura pois esta pode retardar o 
esvaziamento gástrico). 
Durante o período competitivo, quando fora da zona porto, existem duas arcas 
que o clube levava, com iogurtes líquidos magros, bananas, pão de forma 
integral, queijo magro, fiambre de peru/frango, para os nadadores se irem 
alimentando (alimentos geralmente ingeridos pós a prova). Além disso, para os 
nadadores da equipa absoluta e do grupo esperanças (apenas em provas 
importantes do calendário) existiam barras de recuperação rápida da My 
Protein ou batidos de proteína whey com maltodextrin (hidratos de carbono de 
absorção lenta) igualmente de recuperação (até 30min após a prova,  de forma 
a o organismo repor o aporte energético num período propício à absorção dos 
alimentos) que o clube fornecia aos atletas para ingerirem após a sua prova. A 
Figura 18 demonstra os suplementos utilizados pós-prova. Os nadadores 
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tinham também suplementos pré-prova (ajustados à sua faixa etária) - Anexo 
VII. 
 
Figura 18. Suplementação utilizada pós-prova. 
Quanto ao almoço e ao jantar, deu-se prioridade à ingestão de grandes 
quantidades de alimentos de fácil digestão, evitando qualquer tipo de gorduras. 
As refeições eram compostas por um prato de sopa, salada, prato principal 
com muitos hidratos de carbono (arroz ou massa) e água ou sumos sem gás. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
103 
 
11. A alimentação  
 
11.1. Pré-competição 
 
Este período compreende o momento que antecede a competição e que 
poderá abranger uma semana ou três dias antes da prova. A alimentação que 
o atleta realiza nos últimos dias antes da competição, ou seja, um a três dias, é 
mais importante para a performance, do que a última refeição antes da 
competição. Tal facto acontece porque as refeições realizadas nesse período 
irão fornecer as reservas de glicogénio muscular que serão utilizadas na 
competição. Nas competições importantes os atletas deverão estar com as 
suas reservas de glicogénio muscular a um nível normal ou até mesmo 
elevado. Desta forma, as refeições dos atletas terão de conter muitos glúcidos, 
durante um a três dias antes da competição, dando continuidade até ao 
começo da mesma. Assim sendo, para manter o equilíbrio alimentar e 
aumentar a quantidade de glúcidos, as refeições deverão conter uma menor 
quantidade de lípidos e proteínas, tornando o consumo calórico não excessivo. 
Maglischo (1993) afirma que os suplementos líquidos são excelentes refeições 
durante a competição, dado que não permanecem muito tempo no estômago. 
Contudo, estas formas líquidas devem possuir uma quantidade equilibrada de 
nutrientes e de calorias, de forma a saciar o apetite do nadador. Além de todas 
as recomendações e informações sobre a refeição antes da competição, uma 
deveras importante é a de conter os alimentos apropriados e familiares ao 
atleta. Desta forma, não deverá ser incluído qualquer alimento novo ou 
desconhecido do atleta no período pré-competitivo (Clark, 1997; Kanter, 1994; 
Coleman & Steen, 1996; Anderson & Mcmurray, 1998; citados por Keith et al, 
2001). Quanto às fibras numa dieta normal, estas deverão ser ingeridas em 
grandes quantidades. Contudo, num período pré-competitivo, a ingestão de 
grandes quantidades de alimentos ricos em fibras deverá ser minimizada dado 
que alguns tipos de fibras estimulam a defecção.  
Relativamente às competições mais importantes, o planeamento do treino já 
prevê uma relação óptima entre volume e a intensidade, de forma a maximizar 
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a performance dos atletas. Além disso, também deve ser tido em conta o 
cálculo de um nível óptimo de glicogénio muscular até ao início da competição, 
prevenindo a sua redução do mesmo. 
 
 
11.2. Durante a competição 
 
Na natação, as competições são disputadas durante um período alargado de 
tempo, sendo algumas delas através de eliminatórias, podendo os atletas 
competir mais que uma vez por dia. Deste modo, alguns aspetos são 
importantes e têm de ser equacionados. É fundamental ter em conta o tempo 
entre as provas/eliminatórias e a capacidade psicológica do nadador (Keith et 
al, 2001). Para os nadadores conseguirem boas performances, devem ter as 
reservas de glicogénio preenchidas antes do início da competição (Keith et al, 
2001). Como forma de melhorar essa capacidade, o processo de treino dos 
nadadores levará a alterações bioquímicas que irão influenciar as quantidades 
de glicogénio armazenadas nos músculos (Clark, 1997; citado por Keith et al, 
2001). Importa refir que os atletas possuem maior capacidade de armazenar 
glicogénio que os indivíduos normais (Keith et al, 2001). 
No que diz respeito à parte psicológica, se o atleta estiver muito nervoso neste 
período, os líquidos serão tolerados melhor do que os sólidos. 
 
 
11.3. A refeição após a competição- Recuperação 
 
Esta refeição é fundamental para os atletas que competem ou treinam em 
curtos períodos de tempo. O consumo adequado de glúcidos, proteínas e 
fluidos após o exercício tem um papel fulcral no: 
 
• Reabastecimento das reservas de glicogénio; 
• Na promoção da síntese proteica; 
• No restabelecimento do equilíbrio de fluidos e sais minerais. 
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Uma má gestão e consumo de qualquer destes nutrientes por parte dos atletas 
após o exercício/competição poderá comprometer a capacidade de atingir 
elevadas performances nos treinos/competições seguintes. (Keith et al., 2001). 
Deste modo, a refeição deve ser após a competição da manhã ou da tarde, 
assim que os nadadores cheguem ao hotel (no caso de as competições serem 
fora da zona norte) ou restaurante,  sendo esta moderada em proteínas, rica 
em hidratos de carbono e com baixo teor de fibras e gorduras.  
 
 
11.4. A Hidratação 
 
 O nosso corpo é constituído por 60% de água, sendo que o exercício físico 
pode provocar um esgotamento das reservas de água no organismo através do 
suor e pelas vias respiratórias. Assim sendo, o rendimento competitivo do atleta 
diminui ao mesmo tempo que a desidratação se acentua.  
Para manter o nível de água corporal os fluidos ingeridos deverão compensar 
as perdas de água durante o exercício, não prejudicando a performance dos 
atletas. A ingestão dos fluidos está dependente da sensação de sede, no 
entanto, este estímulo não previne a desidratação do organismo, em geral a 
sensação de sede não acorre até o indivíduo perder 2% de massa corporal. 
Diversos estudos têm demonstrado que a desidratação média do organismo 
(2% de massa corporal) é suficiente para prejudicar a performance desportiva 
(Jeukendrup & Burke, 2003). 
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12. Competições 
 
Neste contexto, a rotina dos nadadores altera-se, sendo que os procedimentos 
do dia de prova são diferentes, como era de esperar, dos contextos de treino.  
O facto de algumas competições se realizarem fora da cidade do Porto, 
implicam o deslocamento dos nossos nadadores através de um autocarro para 
os respetivos locais da competição e a dormirem fora de casa, interferindo na 
preparação e descanso pré-competitivo dos nadadores. 
Assim sendo, o aquecimento fora e dentro de água e respectiva recuperação 
pós prova são aspectos fulcrais para o bom desempenho dos atletas nas 
provas. 
 
12.1. Aquecimento competitivo 
 
O aquecimento tanto fora como dentro de água é fundamental para um bom 
desempenho dos atletas. O aquecimento ativo é qualquer ato de exercitar, que 
envolve ou não movimentos específicos do corpo com o objetivo de aumentar a 
atividade metabólica e a produção de calor, preparando o nadador para uma 
atividade (prova) futura (Woods et al., 2007; Shellock, 1985). Segundo Bishop 
(2003), os efeitos do aquecimento ativo dependem de fatores como o volume, 
intensidade e tempo de recuperação. A ativação cardiovascular deve ser feita 
devidamente para os nadadores tirarem proveito desta na sua prova. No início 
de cada sessão os nadadores realizavam um aquecimento prévio fora de água 
e um aquecimento dentro de água. A nível fisiológico, a literatura (Maglischo, 
2003; Smith, 2004; Neiva et al., 2012) considera quatro razões para que o 
aquecimento preceda qualquer performance desportiva, assim como aumentar 
a temperatura intramuscular; estimular a circulação sanguínea (isto é, a 
ativação cardiovascular) e a difusão de oxigénio nos músculos; aumentar a 
mobilidade muscular e articular e assim melhorar a coordenação motora. Além 
destes efeitos fisiológicos do aquecimento, de acordo com Maglischo (2003), 
procurámos que os nadadores aquecessem bem, com tempo suficiente para se 
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conseguirem preparar antes das provas, não esquecendo que este é um 
momento de ensaio para a prova. 
Além disso, o próprio reconhecimento da piscina e ambiente da prova, tal como 
o manter um clima coeso da equipa na bancada, proporciona aos nadadores 
uma maior segurança entre eles e até mesmo uma maior confiança por parte 
dos treinadores. O aquecimento fora de água é de curta duração, sendo 
realizado uma sequência de exercícios simples de ativação geral, utilizando os 
elásticos e alguns alongamentos. Os treinadores alertam sempre que os 
nadadores devem realizar outros exercícios que sintam necessidade ou achem 
relevantes para a técnica específica que vão nadar. 
Quanto ao aquecimento realizado dentro de água, este é em conjunto, sendo 
apenas dividido na parte principal do aquecimento. Separam-se os nadadores 
de provas curtas (100m e 200m) dos das provas longas (400L/E, 800L e 
1500L). O objetivo era melhorar a ativação cardiovascular dos nossos 
nadadores de acordo com as suas provas; se rápidas realizavam 1 a 2 sprints 
de 25m, se mais longas realizavam ritmo de prova (geralmente 8 a 10x50m Liv 
1 a ritmo, 1 normal). Apresentamos, no Quadro 29 o exemplo de aquecimento 
realizado em competição. 
Contudo, uma vez que por vezes os nadadores aqueciam no início da sessão e 
as suas provas eram no fim da sessão (período bastante alargado), era 
necessário estes reaquecerem, se possível fora e dentro de água (isto porque 
algumas competições apenas têm uma piscina, sendo impossível realizar um 
segundo aquecimento). 
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Quadro 29. Exemplo de aquecimento de prova. 
Exemplo de aquecimento dos nossos nadadores  
 
Provas curtas- 600 livres ; 8x50 (25Est/25Liv) cd.1’ ; 200 Esp (25 per/25 drill); 
4x50 Esp acelerações cd 1’; 1x25 sprint c/salto; 100 calma. 
 
Provas Longas- 600 Livres; 8x50 (25 Est/25 Liv) cd.1’ ; 200 Esp (25 pern/25 
drill); 8(10)x50Liv 1Ritmo (com pés na parede)/1 normal cd.1’; 100m calma. 
 
É importante referir que o aquecimento realizado da parte da manhã é diferente 
do realizado da parte da tarde (a nível de metragem), optando-se por um 
período de ativação mais longo da parte da manhã relativamente à tarde. Tal 
facto deve-se aos nadadores estarem mais aptos , ativos e dispersos da parte 
da tarde comparativamente à manhã, sendo que na maioria das vezes já 
tinham competido pela manhã. 
 
12.2. Recuperação 
 
A recuperação é um aspecto bastante importante, dado que é aqui que o 
nadador consegue restabelecer de forma mais rápida a energia dispendida na 
sua prova, respectivo pH, seu equilíbrio hormonal e, ainda, a remoção do 
lactato sanguíneo. A tentativa de encontrar o meio de recuperação mais rápido 
e eficaz, dentro da própria sessão de treino ou entre provas numa competição, 
tem-se tornado uma prioridade na comunidaade científica devido à sua grande 
importância e aos benefícios subjacentes (Maglischo, 2003; Toubekis et al., 
2008). Deste modo, o atleta ficará fisicamente mais apto para o desempenho 
seguinte. É fulcral ter em conta que cada um destes aspetos tem tempos 
bastante distintos de recuperação, dai ser importante a reflexão quando 
analisamos o programa das provas ou planeamento de treino. Um exemplo 
disso mesmo é o facto de a diminuição do lactato e o aumento do pH 
sanguíneo surgirem após a realização de uma prova (ou até mesmo num treino 
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num esforço sub-máximo/máximo), o que não invalida a crescente subida da 
concentração de lactato durante alguns minutos, dado que o organismo leva 
algum tempo para o lactato se difundir para fora do músculo e no sistema 
circulatório. 
A fosfocreatina é reposta pelo organismo após o exercício intenso, tal como o 
equilíbrio hormonal e respetiva reposição de glicogénio (ambos podem levar 
algumas horas para voltar aos níveis iniciais). 
Segundo Greenwood et al. (2008), para promover uma recuperação mais 
rápida e eficaz, após a sua prova, o nadador deve respirar de forma 
espontânea, maximizando o consumo de oxigénio para possibilitar a resíntese 
da fosfocreatina e reconversão do lactato em piruvato e, ainda, nadar a uma 
velocidade moderada, isto é, próxima da velocidade do seu limiar anaeróbio, de 
forma a estimular o músculo a aumentar a circulação sanguínea, contribuindo 
para a remoção do lactato sanguíneo. De acordo com Peyrebrune (2006) 
ingerir bebidas com uma concentração significativa de hidratos de carbono 
para repor o glicogénio muscular é, igualmente, fundamental na recuperação 
mais rápida dos nadadores. 
Para permitir uma rápida recuperação, após uma prova, apenas são dados 
pequenos feedbacks após a mesma e de seguida são dados cerca de 10-
15min de nado contínuo na piscina de recuperação. Após a recuperação do 
nadador, conversávamos de forma mais pormenorizada sobre a sua prova 
(sendo que e no final de cada sessão com toda a equipa são enunciados os 
destaques do dia e os aspectos a ser melhorados). Apesar da importância 
deste procedimento pós-prova é um dos mais negligenciados pelos nadadores 
e treinadores (Maglischo, 2003). Ao nível competitivo é muito comum os 
nadadores realizarem provas sucessivas onde o tempo de recuperação não é 
adequado (Toubekis et al., 2008). A recuperação ativa é um dos procedimentos 
mais aplicados pelos treinadores de natação para a melhoria do rendimento 
desportivo entre esforços máximos consecutivos (Toubekis et al., 2008; 
Greenwood et al., 2008). Através da literatura verificámos que a recuperação 
ativa, em comparação com a passiva, afeta de forma mais rápida e positiva, a 
111 
 
remoção do lactato sanguíneo após exercício intenso (Maglischo, 2003; 
Greenwood et al., 2008). 
Em provas como campeonatos regionais, nacionais e meetings internacionais 
temos a presença e apoio do enfermeiro Ferreira Pinto e da fisioterapeuta 
Joana Carvalho, responsáveis pelas massagens de aquecimento/ativação, 
ajuda à recuperação e diminuição das dores/tensão muscular. No entanto, 
apesar de o clube ser apologista destes procedimentos, para além dos 
benefícios percebidos da massagem sobre a dor muscular, poucos estudos 
demonstram efeitos positivos sobre a melhoria da capacidade de 
funcionamento e recuperação muscular. Apesar do aumento do fluxo 
sanguíneo, ser um dos principais mecanismos propostos para melhorar a 
recuperação, vários estudos relataram a ausência de aumento no fluxo 
sanguíneo ou remoção do lactato durante a massagem (Monedero & Donne, 
2000, Tiidus & Shoemaker, 1995). Num estudo, Wiltshire e colaboradores 
(2010) relataram que, na verdade, a massagem prejudicava o fluxo sanguíneo 
e remoção do lactato. Diversas revisões dos efeitos da massagem concluíram 
que apesar desta ser benéfica para melhorar aspectos psicológicos da 
recuperação, a maioria das evidências não corrobora a massagem como um 
método para melhorar a recuperação do desempenho funcional (Barnett, 2006; 
Weerapong et al., 2005). 
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13. Resultados 
 
13.1. Torneio de Fundo Juvenis 
 
Porto – 21 e 22 de Novembro de 2015 
 
No Torneio de Fundo juvenis contamos com a presença de quatro nadadores 
do sexo masculino. O nadador Bruno Pinto, Rui Ramos, João Sousa e Pedro 
Santos nadaram a prova de 1500m Liv e 400m Est. Destacamos o nadador 
João Sousa que realizou três recordes pessoais (aos 400m/800m Liv à 
passagem dos 1500m Liv e aos 400m Est) e o nadador Pedro Santos que 
realizou quatro recordes pessoais (800m Liv à passagem para os 1500m Liv, 
aos 1500m Liv, aos 100m Mr à passagem para os 400m Est e aos 400m Est). 
Assim sendo, terminamos o Torneio de Fundo de Juvenis com 7 RP em oito 
provas nadadas, todos no sexo masculino (Quadro 30). 
Relativamente aos pódios obtivemos um primeiro lugar do atleta Pedro Santos 
(somatório da pontuação das duas provas que foi primeiro classificado, os 
1500m Liv e os 400m Est). 
Contudo, uma vez que esta prova é a nível nacional (apenas no final da época 
é anunciado o vencedor), o nosso atleta Pedro Santos ficou em 4º lugar na 
classificação final. 
 
 Quadro 30. Balanço Final do Torneio de Fundo Juvenis. 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 7 
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Sousa (3 RP) 
-Pedro Santos (4 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: x 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-x 
-x 
Total de recordes pessoais no Torneio de Fundo: 7 
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13.2. Torneio Nadador Completo Infantis e Juvenis 
 
Paços de Ferreira – 7 e 8 de Maio de 2016 
 
No Torneio Nadador Completo, contamos com a presença de sete nadadores 
do grupo esperanças (quatro nadadores do sexo masculino e três do sexo 
feminino). 
Quanto ao sector masculino,tivemos a presença do André Almeida (10 RP), 
Bruno Pinto (9 RP), João Sousa(8 RP) e Pedro Santos (10 RP). Todos estes 
realizaram as provas de 100m B, 100m C, 100m L, 100m M e 200m Est. 
No sector feminino e nas mesmas provas, tivemos  a presença das nadadoras 
Ana Ramos (10 RP), Beatriz Silva (6 RP) e Rita Campos (8 RP). 
Assim sendo, terminamos o Torneio Torneio Nadador Completo Infantis e 
Juvenis  com 37 RP no sexo masculino e 24 RP no sexo feminino, com um 
total de 61 RP (Quadro 31). 
Assim e uma vez que esta prova é a nível nacional (apenas no final da época é 
anunciado o vencedor),  as duas melhores classificações foram do nosso atleta 
Pedro Santos que ficou em 8º lugar na classificação final e da Beatriz Silva que 
ficou em 7º lugar. 
 
Quadro 31. Balanço Final do Torneio Nadador Completo Infantis e Juvenis. 
 
 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 37 
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Sousa (8 RP)/32º classificado 
-Pedro Santos (4 RP)/8º classificado 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: 24 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (10 RP)/14º classificada 
-Beatriz Silva (6 RP)/7º classificada 
Total de recordes pessoais no Torneio de Fundo: 61 
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13.3. Torneio Zonal de Juvenis PC - Norte 
 
Cantanhede - 4 a 6 de Dezembro de 2015 
 
No Torneio Zonal de Juvenis contamos com a presença de nove nadadores 
(cinco nadadores do sexo masculino e quatro do sexo feminino). 
Quanto ao sector masculino, o nadador Bruno Pinto realizou a prova de 1500m 
livres, no entanto, não melhorou nenhuma marca.  O Rui Ramos, competiu nos 
100m/200m livres, 100m costas e 200m estilos, atingindo três recordes 
pessoais (um deles à passagem para os 100m livres, outro à passagem dos 
100m costas e o terceiro aos 50m mariposa à passagem dos 200m estilos). 
Destacamos o nadador João Sousa, que competiu nos 200m/1500m livres, nos 
100m mariposa e nos 400m estilos, alcançando seis recordes pessoais (dois à 
passagem dos 200m livres, dois à passagem para os 1500m e também desta 
mesma distância e aos 400m estilos). Por último, também de destacar o 
desempenho do nadador Pedro Santos que nadou os 200m/400m/1500m 
livres, os 200m costas e os 400m estilos, concluindo com dez novos recordes 
pessoais (quatro deles à passagem para os 200m e 400m livres, um aos 200m 
livres, um aos 400m livres, um aos 800m livres à passagem para os 1500m, um 
à passagem para os 200m costas, um à passagem para os 400m estilos e aos 
400m estilos). 
Quanto ao sector feminino, destacamos a nadadora Ana Ramos e Rita Campos 
pelo número de recordes pessoais alcançados. A nadadora Ana Ramos 
competiu nos 100m/200m/400m/800m livres e 200m estilos, terminando a 
competição com oito recordes pessoais (dois deles  à passagem dos 50m  nas 
provas de 100m e 200m livres, aos 100m livres, um outro aos 100m livres ao 
abrir a estafeta, aos 400m e 800m livres e ainda aos 200m estilos). A nadadora 
Ariana Fonseca, realizou os 100m/200m costas, os 200m/400m livres, 
concluindo a competição com três recordes pessoais (um aos 200m livres, um 
aos 50m costas à passagem para os 100m costas e outro nesta mesma 
distância).  A Rita Campos nas suas quatro provas, 100m/200m costas, 
400m/800m livres, realizou nove recordes pessoais (um aos 200m livres à 
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passagem para os 400m, aos 400m livres, aos 800m livres,  à passagem dos 
50m costas quer na prova individual de 100m costas quer na estafeta de 4x100 
estilos. Também na prova de 100m costas individual , no primeiro percurso 
estafeta de estilos e , por último, aos 200m costas atingiu o seu recorde 
pessoal). A nadadora Beatriz Silva competiu em cinco provas, nos 100m/200m 
bruços, nos 100m/400m livres e nos 400m estilos, terminando com seis 
recordes pessoais (um aos 50m livres à passagem para os 100m livres em 
prova individual e outro também à passagem dos 100m livres mas na estafeta 
de 4x100m livres, um aos 100m livres na prova individual e outro ao abrir a 
estafeta de 4x100m livres, melhorando ainda a sua melhor marca pessoal aos 
400m livres e aos 400m estilos). 
Assim sendo, terminamos o Torneio Zonal de Juvenis de PC com 23 RP no 
sexo masculino e 26 RP no sexo feminino, com um total de 49 RP (Quadro 32). 
Relativamente aos pódios, obtivemos 2 individuais (1 primeiro lugar e 1 
segundo lugar, 400 estilos e 1500 livres respetivamente) ambos no sexo 
masculino e 3 por estafeta no sexo feminino (2 primeiros e 1 segundo, 
4x100/200L e 4x100E respetivamente). 
 
 Quadro 32. Balanço Final do Torneio Zonal de Juvenis. 
 
 
 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 23 
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Sousa (6 RP) 
-Pedro Santos (10 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: 26 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (8 RP) 
-Rita Campos (9 RP) 
Total de recordes pessoais no Torneio Zonal: 49 
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13.4. Campeonatos Regionais 
 
Campeonatos Regionais Juvenis Juniores e Seniores de PC 
Porto – 6 a 8 de Novembro de 2015 
 
Nos Campeonatos Regionais contamos com a presença de 13 nadadores 
esperanças (5 nadadores do sexo masculino e oito do sexo feminino). 
Quanto ao sector masculino, no escalão juvenil o nadador João Sousa efectuou 
nove recordes pessoais das suas dez provas nadadas. O nadador Pedro 
Santos realizou treze recordes pessoais nas doze provas realizadas. Por outro 
lado, o nadador Rui Ramos não realizou nenhum recorde pessoal, das nove 
provas realizadas (claramento devido à sua baixa taxa de eficiência nos meses 
anteriores à competição). 
No escalão Júnior o nadador Diogo Santos realizou recorde pessoal em quatro 
das seis provas realizadas (aos 50m/100m/200m livres). O atleta Victor 
Gonçalves realizou recorde pessoal em três das suas cinco provas, obtendo a 
sua melhor marca nos 50m Livres, nos 100m Livres e nos 200m mariposa.  
Quanto ao sector feminino, no escalão juvenil a nadadora Ana Ramos realizou 
quatro recordes pessoais(200m/400m/800m livres) em oito provas nadadas. A 
nadadora Ariana Fonseca realizou três recordes pessoais (100m/200m/400m 
livres) em oito provas, enquanto que a Rita Campos realizou seis recordes 
pessoais (50m/100m/200m/400m/800m livres e 200m costas) também em oito 
provas. 
No escalão Júnior a nadadora Ana La Feria realizou cinco recordes pessoais 
(50m/100m/200m/400m livres e à passagem dos 100m livres para a prova dos 
200m) em quatro provas. A Irís Santos realizou seis recordes pessoais 
(50m/100m/200m/400m/800m livres e 50m costas) das suas sete provas. A 
Mafalda Oliveira não realizou nenhum recorde pessoal em oito provas nadadas 
(devido a sua taxa de eficiência nos meses antecedentes à competição). A 
nadadora Marta Canedo realizou cinco recordes pessoais (50m e 200m livres e 
50m mariposa)  em cinco provas , obtendo a maior melhoria aos 50m livres  no 
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sector feminino.  A Marta Pereira  obteve três RP ( aos 50m livres à passagem 
para os 100m e 200m livres e na prova de 200m livres) em quatro provas. 
No escalão sénior, a nadadora Lucília Freitas não realizou qualquer recorde 
pessoal em três provas realizadas (igualmente devido à sua baixa taxa de 
eficiência). 
Assim sendo, terminamos os campeonatos regionais de PC com 29 RP no 
sexo masculino e 32 RP no sexo feminino, com  um total de 61 RP (Quadro 
33). 
Relativamente aos pódios, obtivemos 14 pódios (2 primeiros lugares, 5 
segundos e 7 terceiros), 10 pódios masculinos e 4 femininos. 
 
Quadro 33. Balanço Final dos Campeonatos Regionais Juv-Jun-Sen PC. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 29 
 
 
Nadadores em destaque: 
 
-João Sousa (9 RP) 
-Pedro Santos (13 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: 32 
 
 
Nadadoras em destaque: 
 
-Iris Santos (6 RP) 
-Rita Campos (6 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 61. 
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Campeonatos Regionais Juvenis, Juniores e Seniores de PL 
Póvoa de Varzim – 26 a 28 de Fevereiro de 2016 
 
Nos Campeonatos Regionais contamos com a presença de 13 nadadores 
esperanças (5 nadadores do sexo masculino e oito do sexo feminino). 
Quanto ao sector masculino, no escalão juvenil o nadador André Almeida 
realizou sete recordes pessoais (100m/200m/400m/800m/1500m livres e 100m 
mariposa e dois deles em passagens, em cinco provas nadadas. O nadador 
Bruno Pinto  realizou cinco recordes pessoais (100m e 400m livres, 100m e 
200m bruços) em cinco provas nadadas (um deles à passagem dos 200m 
bruços). Os nadadores juvenis mais jovens (Juvenis B), João Sousa e Pedro 
Santos também realizaram as suas melhores marcas em algumas provas. O 
atleta João Sousa realizou dois recordes pessoais (50m mariposa e 200m 
estilos) em cinco provas prestadas. De destacar o nadador Pedro Santos que 
foi o atleta que realizou mais recordes pessoais, ou seja, oito recordes 
pessoais (800m e 1500m livres, 100m/200 bruços, 100m/200m mariposa e 
400m estilos) em cinco provas realizadas (três delas à passagem). Este 
nadador, além do seu empenho e dedicação no treino teve uma elevada taxa 
de eficiência até à data dos Campeonatos Regionais.  
No escalão Júnior o nadador Diogo Santos não conseguiu realizar nenhum 
recorde pessoal nas três distâncias que nadou (50m/100m/200m bruços).  
Quanto ao sector feminino, no escalão juvenil , de destacar a nadadora Ana 
Ramos que realizou mais recordes pessoais durante os Campeonatos 
Regionais de PL,  sete recordes pessoais (100m/200m/400m/800m livres, 
100m/200m costas e 200m estilos) em cinco provas (dois deles à passagem). A 
Rita Campos realizou quatro recordes pessoais (100m/400m/800m livres e 
100m costas) em cinco provas. 
No escalão Júnior a nadadora Ana La Feria realizou três recordes pessoais 
(100m/200m/400m livres) em  três provas. Esta nadadora ,além do seu 
empenho no treino , teve um elevado nível de eficiência até aos 
campeonatos,resultado refletido na melhoria das suas marcas. A nadadora 
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Beatriz Silva realizou um recorde pessoal (50m livres) das suas três provas. A 
nadadora Irís Santos realizou quatro recordes pessoais 
(100m/200m/400m/800m livres) nas suas quatro provas. A nadadora Mafalda 
Oliveira realizou três recordes pessoais (50m/100m/200m bruços) em cinco 
provas nadadas. A nadadora Marta Canedo não realizou nenhum recorde 
pessoal nas suas duas provas realizadas (50m/100m livres). Devido à baixa 
taxa de assiduidade até à competição, a nadadora não conseguiu alcançar as 
suas melhores marcas. Também a nadadora  Marta Pereira e Lucília Freitas 
não obtiveram nenhum RP nas suas duas e quatro provas nadadas 
respetivamente. 
Assim sendo, terminamos os campeonatos regionais de Juvenis, Juniores e 
Séniores de PL com 22 RP no sexo masculino e 22 RP no sexo feminino, 
atingindo um total de 44 RP (Quadro 34). 
Relativamente aos pódios, obtivemos 24 pódios ( 11 primeiros, 7 segundos e 6 
terceiros), 11 masculinos e 13 femininos. 
 
Quadro 34. Balanço Final dos Campeonatos Regionais Juv-Jun-Sen de PL. 
 
 
 
 
 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 22 
 
 
Nadadores em destaque: 
-André Almeida (7 RP) 
-Pedro Santos (8 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: 22 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (7 RP) 
-Rita Campos (4 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 44 
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Campeonatos Regionais de Juvenis, Absolutos e Clubes de PL 
Póvoa de Varzim - 2 e 3 de Julho de 2016 
 
Nos Campeonatos Regionais contamos com a presença de 12 nadadores 
esperanças (5 nadadores do sexo masculino e 7 do sexo feminino). Temos 
ainda a presença de um nadador, Martim Ferreira, que, apesar de elemento da 
equipa esperanças do FCP, competiu como "individual" (devido ao processo de 
entrada no clube). 
Quanto ao sector masculino, no escalão juvenil o nadador André Almeida 
realizou um recorde pessoal (800m Liv) em três provas.  
O nadador Bruno Pinto realizou um recorde pessoal (100m Br) em quatro 
provas. Os nadadores juvenis mais jovens (Juvenis B), João Sousa e Pedro 
Santos  também realizaram as suas melhores marcas em algumas provas. De 
destacar o  nadador João Sousa que realizou quatro recordes pessoais (50m/ 
200m Liv, 100m/200m Mr) em cinco provas. O atleta Pedro Santos fez três 
recordes pessoais (200m Liv e 100m/200m Ct) em cinco provas (sendo um 
deles à passagem para os 1500m). 
No escalão Júnior o nadador Diogo Santos destacou-se dado que conseguiu 
alcançar novamente mínimos para os campeonatos nacionais de verão na sua 
especialidade (bruços). Este realizou quatro recordes pessoais (100m/200m Liv 
e 50m/100m Br) em cinco provas. 
Quanto ao sector feminino, no escalão juvenil , destacamos a nadadora Ana 
Ramos que realizou quatro recordes pessoais (100m/800m Liv, 100m Ct-
estafeta e 100m Mr) em cinco provas e a Rita Campos que também realizou 
quatro recordes pessoais (100m Liv e 50m/100m/200m Ct) nas suas quatro 
provas. 
No escalão Júnior a nadadora Ana La Feria não participou nos campeonatos 
regionais.   A nadadora Beatriz Silva realizou um recorde pessoal (100m Liv) 
nas suas quatro provas realizadas. A nadadora Irís Santos apenas realizou um 
recorde pessoal (800m Liv) nas suas quatro provas. A nadadora Mafalda 
Oliveira não realizou nenhum recorde pessoal nas suas quatro provas nadadas 
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(competiu com alguma sobrecarga pois já tinha tempos de acesso aos 
campeonatos nacionais).  A nadadora Marta Pereira não conseguiu realizar 
nenhum recorde pessoal nas suas duas provas realizadas (até à competição 
não teve uma taxa de assíduidade elevada). A nadadora Lucília Freitas (do 
escalão sénior) conseguiu obter  um recorde pessoal (100m Br) das suas três 
provas, obtendo tempo de acesso para os campeonatos nacionais de verão. 
Assim sendo, terminamos os campeonatos regionais de PC com 13 RP no 
sexo masculino e 11 RP no sexo feminino,  num  total de 24 RP (Quadro 35). 
Relativamente aos pódios, obtivemos 18 pódios (13 primeiros, 3 segundos e 2 
terceiros), 11 masculinos e 7 femininos. 
 
Quadro 35. Balanço Final Campeonatos Regionais Juvenis, Absolutos e clubes de PL. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 13 
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Santos (4 RP) 
-Diogo Santos (4 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀:  11 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (4 RP) 
-Rita Campos (4 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 24 
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13.5. Meetings Internacionais 
 
VII Meeting Internacional da Póvoa  de Varzim 
Póvoa de Varzim - 13 e 14 de Fevereiro de 2016 
 
No VII Meeting Internacional da Póvoa, contámos com a presença de 10 
nadadores esperanças (4 nadadores do sexo masculino e 6 do sexo feminino). 
No sector masculino, o nadador André Almeida realizou a prova de 200m e 
400m livres. Este realizou um recorde pessoal na prova de 50m livres 
(passagem para os 200m livres). O nadador Bruno Pinto também nadou as 
distâncias de 200m/400m livres, realizando dois recordes pessoais (um aos 50 
livres à passagem dos 200m livres e outro aos 400m livres). De destacar o 
alteta João Sousa que competiu nos 100m mariposa e nos 100m/200m livres. 
Este nadador realizou seis recordes pessoais (50m/100m/200m livres e 100m 
mariposa). Também o nadador Pedro Santos se destacou superando cinco 
recordes pessoais. Este nadou os 100m e 400m livres, 200m estilos e 200m 
costas, nadando para recorde pessoal aos 200m livres (passagem para os 
400m), 400m livres, 200m costas, 50m mariposa (passagem para os 200m 
estilos) e 200m estilos. 
No sector feminino,  destacamos a nadadora  Ana Ramos que competiu nos 
200m/400m livres. Realizou nove recordes pessoais (alguns deles em 
passagem para os 200m e 400m livres). A nadadora Ariana Fonseca nadou os 
200m livres,no entanto não consegui realizar recorde pessoal. A nadadora Rita 
Campos nadou os 200m costas e os 200m livres, alcançando quatro recordes 
pessoais (um deles à passagem para os 200m livres e um outro, na mesma 
distância, aos 200m costas na final). A nadadora Irís Santos nadou os 
200m/400m livres, alcançando seis recordes pessoais (dois deles à passagem 
para os 200m e 400m livres). A nadadora Ana La Feria, realizou a prova de 
200m/400m livres, não conseguindo alcançar a sua melhor marca. A nadadora 
Mafalda Oliveira nadou a prova de 200m livres não conseguindo realizar o seu 
recorde pessoal.  
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Assim sendo, terminamos o VII Meeting Internacional da Póvoa com 14 RP no 
sexo masculino e 19 RP no sexo feminino, contabilizando um total de 33 RP 
(Quadro 36). 
A nível de pódios, não obtivemos nenhum pódio por parte dos nossos 
nadadores. 
 
Quadro 36. Balanço Final VII Meeting Internacional da Póvoa. 
 
 
IX Meeting da cidade de Coimbra / XXVIII Torneio Internacional da Queima 
das fitas 
Coimbra -  28 e 29 de Maio de 2016 
 
No IX Meeting contamos com a presença de 3 nadadores esperanças (2 
nadadores do sexo masculino e uma do sexo feminino). 
No sexo masculino, tivemos a presença do João Sousa, que realizou as provas 
de 50m/100m mariposa e do Pedro Santos, que nadou os 200m/400m estilos. 
Assim sendo, o Pedro Santos, apesar de ter estado perto dos seus recordes 
pessoais,não  conseguiu alcançar em nenhuma das provas. Por outro lado, o 
atleta João Sousa, realizou a sua melhor marca pessoal nas duas distâncias 
percorridas,isto é, aos 50m e 100m mariposa. 
No sexo feminino, tivemos a presença da nadadora Ana Ramos, que nadou os 
200m e 400m livres, realizando recorde pessoal nas duas distâncias. 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 14 
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Santos (6 RP) 
-Pedro Santos (5 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀:  19 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (9 RP) 
-Irís Santos (6 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 33 
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Assim sendo, terminamos o IX Meeting Cidade de Coimbra    com 2 RP no 
sexo masculino e 2 RP no sexo feminino, somando um total de 4 RP (Quadro 
37). 
A nível de pódios, não obtivemos nenhum pódio por parte dos nossos 
nadadores. 
Quadro 37. Balanço Final IX Meeting da Cidade de Coimbra. 
 
 
 
XXXII Meeting Internacional do Porto   
Porto - 4 e 5 de Junho de 2016 
 
 
No XXXII Meeting Internacional do Porto contamos com a presença de 10 
nadadores ( 4 do sexo masculino e 6 do sexo feminino). Também já no FCP, 
mas ainda a competir como individual tivemos um nadador (o Martim Almeida). 
No sector masculino, o nadador André Almeida realizou a prova de 200m/400m 
livres não conseguindo obter nenhum recorde pessoal. O nadador Bruno Pinto 
realizou as mesmas provas do seu colega de equipa (200m/400m livres), 
alcançando dois recordes pessoais (50m livres à passagem dos 200m e aos 
200m livres). O nadador João Sousa nadou as provas de 50m/100m mariposa 
e 100m livres, estabelecendo três novos recordes pessoais (50m livres à 
passagem dos 100m livres, dos 100m livres e 100m mariposa). Por último, o 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 2 
 
 
Nadadores em destaque: 
- João Sousa (2 RP) 
 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀:  2 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (2 RP) 
 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 4  
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nadador Pedro Santos, que realizou as provas de 100m costas, 200m estilos e 
400m/1500m livres, alcançou quatro recordes pessoais (400m livres/800m 
livres à passagem dos 1500m, 100m costas e aos 50m costas à passagem 
desta prova). 
No sector feminino,  destacamos a nadadora Ana Ramos, que realizou os 
100m livres, 100m/200m costas e 200m estilos, estabelecendo oito novos 
recordes pessoais (três em passagens e dois deles batidos novamente na 
final).  A Rita Campos competiu nos 100m/200m costas não conseguindo 
alcançar  nenhuma melhor marca pessoal. A nadadora Beatriz Silva realizou as 
provas de 50m/100m/200m bruços e 200m estilos, obtendo dois recordes 
pessoais (ambos em passagem para os 200m estilos, tendo um sido realizado 
na eliminatória e o outro na final). A nadadora Irís Santos nadou os 200m/400m 
livres não conseguindo alcançar nenhum dos seus recordes pessoais. Assim 
como a sua colega de equipa, a  Ana La Feria nadou os 200m/400m livres não 
batendo nenhum dos seus recordes pessoais. A nadadora Mafalda Oliveira 
realizou a prova de 200m bruços e 200m livres, alcançando um recorde 
pessoal (aos 50m livres à passagem para os 200m livres). 
Assim sendo, terminamos o XXXII Meeting Internacional do Porto  com 9 RP no 
sexo masculino e 11 RP no sexo feminino, num total de 20 RP (Quadro 38) , no 
entanto, não obtivemos nenhum pódio por parte dos nossos nadadores. 
 
Quadro 38. Balanço Final XXXII Meeting Internacional do Porto. 
 
 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 9 
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Sousa (3 RP) 
-Pedro Santos (4 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: 11 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (8 RP) 
-Beatriz Silva (2 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 20 
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13.6. Campeonatos Nacionais 
 
Campeonato Nacional Juniores e Séniores Piscina Curta  
Porto - 11 a 13 de Dezembro de 2015 
 
Nestes Campeonatos Nacionais, contámos com a presença de três nadadoras 
juniores, nadadoras que integravam o grupo esperanças. Apesar de todas 
terem alcançado recordes pessoais, destacamos a nadadora Mafalda Oliveira 
que alcançou três recordes pessoais nas três provas nadadas (50m/100m/200. 
Br). A nadadora Marta Canedo realizou a sua melhor marca pessoal na prova 
de 50 Livres e 50 Costas (à passagem dos 100m costas na estafeta de 4x100m 
estilos) , sendo que nos 100m Costas (no primeiro percurso da estafeta de 
4x100m estilos) ficou ligeiramente acima do seu melhor tempo. Por último, a 
nadadora Irís Santos, das suas duas provas realizadas (400m livres/800m 
livres) apenas realizou recorde pessoal na prova de 800m Livres, ficando um 
bocadinho aquém da sua melhor forma.  
Assim sendo, terminamos os Campeonatos Nacionais Juniores e Séniores de 
PC no Fluvial com 0 RP no sexo masculino (pois não tivemos a presença de 
nenhum nadador junior do grupo esperanças) e 6 RP no sexo feminino, 
totalizando 6 RP (Quadro 39). 
Relativamente aos pódios, obtivemos um segundo lugar (estafeta de 4x50m L 
Fem, sendo que duas das nadadoras integrantes da estafeta pertenciam a 
equipa principal). 
Quadro 39. Balanço Final Campeonato Nacional Juniores e Séniores PC. 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : x  
 
 
Nadadores em destaque: 
- x 
- x 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀:  6 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Mafalda Oliveira (3 RP) 
-Marta Canedo (2 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 6 
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Campeonato Nacional Juvenis, Juniores e Absolutos Piscina Longa 
Jamor (Oeiras) - 11 a 13 de Março de 2016 
 
Nestes Campeonatos Nacionais, contamos com a presença de 7 nadadores, 
três dos quais rapazes e quatro raparigas. 
No setor masculino, o nadador Bruno Pinto realizou as provas de 100m/200m 
Br e 400m L. Este realizou recorde pessoal aos 50 livres ao abrir a estafeta de 
4x50 livres. O nadador João Sousa, que realizou as provas de 100m/200m Mr 
(recorde pessoal em ambas as distâncias)  e 1500m livres (recorde pessoal 
desta distância bem como dos 400m/800m livres a passagem para esta prova) 
realizou cinco novos recordes pessoais. Por outro lado, o Pedro Santos 
realizou as provas de 400m/1500m L e 200m/400m Est. Nadador este que 
realizou seis recordes pessoais, aos 200m livres (passagem para os 400m 
livres), 400m/800m (passagem para os 1500m), 1500m L, aos 50m Mr 
(passagem para os 200m estilos) e 100m Mr (passagem para os 400m estilos). 
Quanto ao setor feminino, a nadadora Ana Ramos nadou os 
100m/200m/400m/800m L e ainda os 200m Est. Realizou quatro recordes 
pessoais, aos 50m livres (passagem para os 100m livres),100m/200m livres e 
aos 200m estilos. 
A nadadora Beatriz Silva nadou os 50m/100m Br e 50m/100m/200m L, não 
conseguindo alcançar nenhum recorde pessoal. 
A Irís Santos nadou os 200m/400m/800m L,não conseguindo realizar  RP. Por 
último, a nadadora Mafalfa Oliveira,nadou os 50m/100m/200m Br, tendo 
apenas realizado recorde pessoal aos 100m/200m Br, enquanto que a Rita 
Campos realizou os 100m/200m Ct e os 400m L, obtendo a sua melhor marca 
aos 50m livres (passagem para os 400m) e aos 400m livres. 
Assim sendo, terminamos os Campeonatos Nacionais Juvenis, Juniores e 
Absolutos de PL em Oeiras com 12 RP no sexo masculino  e 8 RP no sexo 
feminino, prefazendo um total de 20 RP (Quadro 40) , no entanto, não 
obtivemos nenhum pódio por parte dos nossos nadadores. 
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Quadro 40. Balanço Final Campeonato Nacional Juvenis, Juniores e Séniores PL. 
 
 
 
Campeonatos Nacionais Juvenis e Absolutos de Portugal-Open PL 
Jamor (Oeiras) - 21 a 24 de Julho de 2016 
Nestes Campeonatos Nacionais, contámos com a presença de 10 nadadores, 
cinco rapazes e cinco raparigas. 
Relativamente aos últimos Campeoantos Nacionais de Março, tivemos a 
presença de mais dois nadadores, um júnior primeiro ano, o Diogo Santos e 
uma sénior, Lucília Freitas (ambos nadadores do grupo esperanças). 
No setor masculino, o nadador Bruno Pinto realizou as provas de 100m/200m 
bruços e 400m Livres, realizando apenas um recorde pessoal aos 50 bruços 
(passagem para os 100m Br).O nadador Diogo Santos , nadou os 50m/100m 
bruços, não conseguindo alcançar nenhum recorde pessoal.  Destacamos o 
nadador João Sousa,  que realizou as provas de 50m/100m/200m mariposa, 
bem como os 200m livres e os 200m estilos. Realizou cinco recordes pessoais, 
aos 100m livres (ao abrir a estafeta de 4x100m livres), aos 200m livres, aos 
100m/200m mariposa e aos 200m estilos. De destacar um outro nadador, o 
Pedro Santos que realizou as provas de 400m/1500m livres, 200m estilos e 
100m/200m costas, quebrando dez recordes pessoais (50m/100m/200m/ 
400m/800m/1500m livres, aos 50m/100m/200m costas e 200m estilos). 
Quanto ao setor feminino, destacamos a nadadora Ana Ramos, que nadou os 
100m/200m/400m/800m Livres e ainda os 200m costas. Esta realizou cinco 
recordes pessoais (50m/100m/400m/800m livres) fruto do seu trabalho 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 12  
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Sousa (5 RP) 
-Pedro Santos (6 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: 8 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (4 RP) 
-Mafalda Oliveira e Rita Campos (2 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 20 
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contínuo durante toda a época e da sua elevada taxa de assiduidade durante 
esta. A nadadora Beatriz Silva nadou os 50m/100m/200m bruços e os 
100m/200m livres, batendo quatro recordes pessoais (100m/200m livres e dois 
deles em estafeta). A nadadora Irís Santos nadou os 200m/400m/800m livres, 
obtendo dois recordes pessoais (200m/400m livres). A nadadora Lucília Freitas 
que competiu nas provas de 100m/200m bruços atingiu três recordes pessoais 
(50m/100m/200m bruços) . Destacamos também a nadadora Mafalfa Oliveira, 
que nadou os 50m/100m/200m bruços, realizando três recordes pessoais. Por 
outro lado, a nadadora Rita Campos que realizou os 400m/800m livres e os 
100m/200m costas, não conseguiu bater nenhum recorde pessoal. 
Além das provas individuais, quer no sector masculino quer no feminino, os 
nossos nadadores realizaram três provas de estafeta, os 4x100m e 4x200m 
livres e os 4x100m estilos. 
Assim sendo, terminamos os Campeonatos Nacionais Juvenis e Absolutos de 
PL em Oeiras com 16 RP no sexo masculino  e 17 RP no sexo feminino, 
somando 33 RP (Quadro 41). 
Obtivémos 2 primeiros e 1 segundo lugar (todos coletivos, ou seja, por estafeta, 
aos 4x100L/4x200L e 4x100Est respetivamente, no escalão juvenil do sexo 
feminino, considerando que tivemos a prestação de 2 a 3 nadadoras da equipa 
principal). 
 
 
Quadro 41. Balanço Final Campeonato Nacionais Juvenis e Absolutos de Portugal-OPEN PL. 
 
 
 
Nrº recordes pessoais sexo Masculino ♂ : 16 
 
 
Nadadores em destaque: 
-João Sousa (5 RP) 
-Pedro Santos (10 RP) 
Nrº recordes pessoais  sexo Feminino ♀: 17 
 
 
Nadadoras em destaque: 
-Ana Ramos (5 RP) 
-Beatriz Silva (4 RP) 
Total de recordes pessoais nos campeonatos: 33 
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13.7. Taça de Portugal - Formação 2015/2016 
 
Esta competição tem como finalidade premiar os clubes que são mais 
consistentes e regulares em termos de resultados desportivos nas princípais 
competições do calendário nacional, sendo disputadas em dois níveis, na 
formação (onde estão incluidos os nossos nadadores do grupo esperanças) e 
redimento. 
Foram várias as competições que pontuaram para a Taça de Portugal - 
formação 2015/2016 (Quadro 42) : 
 
a) Torneio de Fundo; 
b) Torneio Zonal Juvenis; 
c) Torneio Zonal Infantis; 
d) Torneio Nadador Completo; 
e) Campeonatos Nacionais Verão- Infantis; 
f) Campeonatos Nacionais Inverno- Juvenis; 
g) Campeonatos Nacionais Verão- Juvenis. 
 
Quadro 42. Competições que pontuaram para a Taça de Portugal Formação 2015/2016. 
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Cada uma das provas apresentadas tinha critérios de pontuação diferentes 
(Quadro 43). Relativamente ao Torneio Nacional de Meio Fundo e Fundo, 
Torneio Nadador Completo (e também o Campeonato Nacional de Infantis), as 
pontuações são atribuídas em função das classificações finais nacionais. 
 
 
Quadro 43. Distribuição das pontuações pelas diferentes competições. 
 
 
 
 
 
Foram atribuidos prémios aos clubes classificados nos 8 primeiros lugares. 
Assim sendo, os nossos nadadores contribuiram para alcançar o quarto lugar 
da tabela (Quadro 44) através da pontuação alcançada no Torneio de Fundo, 
no Torneio Zonal de Juvenis, no Torneio Nadador Completo, no Campeonato 
Nacional de Inverno de Juvenis e no Campeonato Nacional de Verão de 
Juvenis.   
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Quadro 44. Classificação Final da Taça de Portugal Formação 2015/2016. 
 
 
Os nadadores que mais se destacaram e contibuiram para tal resultado foram a 
Ana Ramos (48 pontos no total), a Beatriz Silva (20 pontos no total), o João 
Sousa (17 pontos no total) e o Pedro Santos (118 pontos no total) - Figura 19. 
 
 
Figura 19. Percentagem da pontuação dos nadadores que pontuaram para a Taça de Portugal 
- formação 2015/2016. 
 
134 
 
Assim sendo, a equipa esperanças, mais propriamente estes quatro 
nadadores, contribuiram em 203 pontos para a classificação final da Taça de 
Portugal formação 2015/2016  (Quadro 45). 
 
Quadro 45. Pontuação obtida pelos nadadores esperanças nas diferentes competições. 
Competições Nadadores que pontuaram e 
respetiva pontuação 
Torneio Fundo Juvenis ♂- Pedro Santos (27 Pontos). 
 
Torneio Nadador Completo Juvenis ♂- Pedro Santos (16 Pontos). 
 
♀ Ana Ramos (8 Pontos); 
Beatriz Silva (18 Pontos). 
Torneio Zonal Juvenis ♂- João Sousa (9 Pontos); 
Pedro Santos (25 Pontos). 
 
♀- Ana Ramos (4 Pontos). 
Campeonato Nacional Março Juvenis, 
Juniores e Absolutos 
♂- João Sousa (8 Pontos); 
Pedro Santos (34 Pontos). 
♀- Ana Ramos (22 Pontos). 
Campeonato Nacional Julho Juvenis e 
Absolutos de Portugal-Open 
♂- Pedro Santos (16 Pontos). 
 
♀- Ana Ramos (14 Pontos); 
Beatriz Silva (2 Pontos). 
Total: 203 Pontos. 
 
 
13.8. Eficiência 
 
Ao longo da presente época ocorreram algumas desistências, assim como a 
entrada de um novo nadador. 
Assim sendo, após uma análise detalhada de cada mesociclo é importante 
destacar alguns acontecimentos e alteração do número de atletas da equipa 
esperanças. 
Em janeiro de 2016 , no início do macrociclo dois, existiram diversas alterações 
na equipa. O nadador Rui Ramos abandonou a modalidade devido a alguns 
desentendimentos e por não se enquadrar nos princípios do clube. Após 
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recuperar de uma cirurgia realizada no macrociclo anterior, a nadadora Beatriz 
Silva voltou a treinar, no entanto com a equipa esperanças. Também os 
nadadores Andre Almeida  e Diogo Santos, com as alterações estruturais da 
equipa, passaram a fazer parte da equipa esperanças (uma vez que não 
atingiram a performance e pontuação definidas para continuar a integrar a 
equipa absoluta). Em fevereiro foi um mesociclo em que ocorreram igualmente 
algumas alterações na equipa, entrando um novo nadador, Martim Ferreira. Por 
outro lado, tivemos a saída de três nadadores, o João Almeida, o Vitor Santos 
e o José Manso Preto. As saídas do João Almeida e do José Manso Preto 
foram devidas a estes assumirem uma atitude e postura inadequada nos 
treinos, mas também ao seu nível desportivo, não correspondendo às 
exigências do clube. Contrariamente, a do Vitor Santos que foi deliberada (não 
conseguiu alcançar os seus objetivos e achou por bem retirar-se). 
Em maio, a nadadora Marta Canedo não compareceu aos treinos (0% 
presença), sendo que acabou por desistir em junho. 
Em julho, o nadador André Almeida, dado não ter alcançado tempos para os 
campeonatos nacionais, não compareceu aos treinos. 
A nível de eficiência, compromisso com o clube e resultados é relevante 
destacar quatro nadadores (dois do sexo masculino e dois do sexo feminino). 
É importante realçar o desempenho do nadador Pedro Santos cuja assiduidade 
foi sempre acima dos 90% com exceção do mês de outubro e abril (sendo que 
em setembro, dezembro, março esta foi de 100%). Deste modo, a média de 
assiduidade deste nadador foi de 90%. 
Também o nadador João Sousa, apesar de ter uma assiduidade mais baixa, 
com uma média de 88% (setembro, dezembro, março e julho teve uma 
assiduidade de 100%), foi o segundo nadador que mais empenho e dedicação 
mostrou durante a época, sendo visível na sua prestação e performance. 
No sector feminino, a nadadora Ana Ramos teve uma assiduidade sempre 
acima dos 90%, à excepção do mês de outubro que foi de 70% (sendo que em 
setembro, dezembro, janeiro, fevereiro, março, junho e julho teve uma 
assiduidade de 100%). A sua assiduidade média foi de 95.5%, sendo a 
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nadadora mais assídua da época, traduzindo o seu brilhante desempenho e 
constante evolução ao longo de toda a época. 
A outra nadadora que se destacou em termos de assiduidade foi a Rita 
Campos, sendo esta sempre igual ou superior a 90%, à excepção de março, 
junho e julho (sendo que setembro, novembro e dezembro foi de 100%). A sua 
assiduidade média durante a época foi de 93 %.  
No Quadro 46, apresentamos os nadadores mais assíduos durante a época 
desportiva 2015/2016. 
 
Quadro 46. Nadadores mais assíduos durante a época 2015/2016. 
 Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro 
Rapaz J.Sousa; 
P.Santos 
100% 
 
 
 
J.Sousa 
85% 
J.Almeida 
80% 
P.Santos 
90% 
J.Sousa 
76% 
P.Santos; 
J.Sousa; 
B.Pinto 
100% 
P.Santos 
95% 
J.Santos; 
B.Pinto; 
D.Santos; 
V.Santos 
87% 
 
P.Santos 
91% 
J.Sousa; 
B.Pinto; 
A.Almeida 
82% 
Rapariga M.Canedo; 
A.Ramos; 
R.Campos 
100% 
A.L.Feria; 
R.Campos 
95% 
 
R.Campos 
100% 
A.L.Feria 
96% 
 
R.Campos; 
A.Ramos 
100% 
A.Ramos 
100% 
A.L.Feria 
96% 
 
A.Ramos 
100% 
A.L.Feria 
95% 
 
 Março Abril Maio Junho Julho 
Rapaz P.Santos; 
J.Sousa; 
B.Pinto 
100% 
J.Sousa 
90% 
B.Pinto 
92% 
P.Santos 
92% 
A.Almeida 
89% 
P.Santos; 
B.Pinto 
94% 
D.Santos; 
J.Sousa 
100% 
B.Pinto; 
M.Almeida; 
P.Santos 
95% 
Rapariga A.Ramos 
100% 
A.L.Feria; 
M.Oliveira 
A.Ramos; 
R.Campos 
95% 
A.Ramos; 
96% 
R.Campos; 
93% 
A.Ramos; 
100% 
I.Santos; 
91% 
L.Freitas; 
M.Oliveira; 
I.Santos; 
A.Ramos 
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13.9. Evolução 
 
Ao analisarmos o número de nadadores presentes em Campeonatos 
Regionais, Meetings Internacionais e Campeonatos Nacionais, vemos que não 
existiu uma alteração quantitativa significativa, no entanto, isto não quer dizer 
que não existiram melhorias dos nossos atletas. Como referido anteriormente, 
existiram mudanças no cerne da equipa, entrando e saindo nadadores em 
momentos distintos da época.  
Relativamente aos Campeonatos Regionais, verificamos um elevado número 
de recordes pessoais nos Regionais de 6 a 8 de novembro de 2015 (61 RP), 
provavelmente devido ao salto pubertário dos rapazes entre os 13 e 14 anos 
(Malina, Bouchard e Bar-Or, 2004) e do processo de maturação das raparigas, 
que coincide com a passagem destas de infantis a juvenis ,existindo uma 
margem de progressão superior (quer devido aos métodos de treino quer ao 
respetivo volume). No entanto, apesar de o número de nadadores se manter, 
tivemos uma quebra no número de recordes pessoais entre os Campeonatos 
Regionais de  26 a 28 de fevereiro de 2016 (44 RP) e os Campeonatos 
Regionais de 2 e 3 julho 2016 (24 RP). 
Quanto aos três Meetings que os nossos nadadores participaram, o que teve 
um número mais baixo de participantes foi o Meeting da cidade de Coimbra (3 
nadadores) devido a razões logísticas, mas o Meeting internacional do Porto e 
da Póvoa contaram ambos com a presença de 10 nadadores. O primeiro 
Meeting realizado foi o Meeting internacional da Póvoa a 13 e 14 de fevereiro 
de 2016, o Meeting com o maior número  de RP (33 RP). Posteriormente o 
Meeting da cidade de Coimbra, realizado a 28 e 29 de maio de 2016, apenas 
contou com 4 novos RP, pelo reduzido número de nadadores participantes. Por 
94% 
 
 100% 
R.Campos; 
89% 
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último, o Meeting do Porto, realizado a 4 e 5 de junho de 2016 somou 20 novos 
RP. 
Em Campeonatos Nacionais,  além de o número de nadadores participantes ter 
sido crescente, também o número de RP aumentou. Nos Campeonatos 
Nacionais de 11 a 13 de dezembro de 2015, uma vez que eram Júniores e 
Séniores, apenas tivemos a presença de 3 atletas do grupo esperanças (com 
um total de 6 RP). Nos Campeonatos Nacionais de 11 a 13 de março de 2016 
contamos com a presença de 7 nadadores, tendo estes terminado com 20 
novos RP. Nos últimos Campeonatos Nacionais de 21 a 24 de julho de 2016, 
tivemos a presença de 10 nadadores e um total de 33 novos RP.  
Ao compararmos o número de atletas e de RP  entre os Campeonatos 
Nacionais, podemos constatar que existiu uma melhoria significativa no 
desempenho dos nadadores (aumentando a participação em mais 3 
nadadores).  
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14. Avaliação da Atividade 
 
Trabalhar com uma equipa de 17 nadadores num clube de topo nacional 
(equipa que represento há doze anos) e realizar este processo de conceção, 
planeamento, realização e avaliação do processo de treino e de participação 
competitiva foi deveras interessante e desafiante devido à minha posição 
relativamente à equipa. No entanto, após ter realizado este trabalho e ao refletir 
sobre ele, creio que conseguimos superar este desafio com êxito. Foi possível 
vivenciar, aprender e colocar em prática muitas das tarefas desempenhadas 
por um treinador principal,  permtindo o desenvolvimento de competências 
neste domínio, com auxílio da literatura científica da nossa área de intervenção. 
O primeiro macrociclo, composto por 16 microciclos, fazendo parte do período 
total de preparação da época. Foi um período em que não apresentou uma 
competição de Juvenis de nível muito elevado como apogeu do macrociclo, 
tornando possível realizar um trabalho da técnica e do metabolismo aeróbio 
mais denso, servindo como uma base sólida da época desportiva. Deste modo, 
reforçámos a preparação geral em detrimento da preparação específica, 
sobrepondo a componente aeóbia de intensidade média e a velocidade a 
qualquer outra área de treino. 
Contrariamente ao macrociclo anterior, o macrociclo II foi, sem dúvida alguma, 
mais específico,  tendo sido um momento importante na avaliação dos nossos 
nadadores,quer em termos de resultados competitivos quer de resposta ao 
treino. Ficou marcado também pelo facto de ter sido reduzida a preparação 
geral, colocando em primeiro plano a preparação específica, focando-se 
essencialmente  na componente aeróbia de alta intensidade, anaeróbia láctica 
de produção máxima de lactato e velocidade. De um modo geral, alcançamos 
grande parte dos objetivos estabelecidos para a presente época. 
Relativamente ao processo de introdução da PA no treino durante o segundo 
macrociclo, acreditamos que seria importante despender mais tempo utilizando 
uma progressão mais lenta na implementação das séries deste tipo de treino, 
obtendo, então, as velocidades de nado pretendidas. Naturalmente, as séries 
foram-se tornando mais exigentes, surgindo de forma progressiva.  Como por 
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exemplo, inicialmente, apesar do volume das séries ser exatamente igual, 
realizámos  a série de  [8x50Esp, Liv-55’’; Ct/Mr/Est, 1’; Br-1’05’’, 200 calma; 
10x50Esp, Liv-1’; Ct/Mr/Est, 1’05’’; Br-1’10’’, 300 calma; 12x50Esp, Liv-1’05’’’’; 
Ct/Mr/Est, 1’10’’; Br-1’15’’] , substituindo por  séries como  [4x100Esp, Liv-
1’45’’; Ct/Mr/Est, 1’55’’; B- 2’, 200 calma; 10x50Esp, Liv-1’; Ct/Mr/Est, 1’05’’; Br-
1’10’’, 300 calma; 6x100Esp, Liv- 2’; Ct/Mr/Est, 2’10’’’; B- 2’20’’]. 
Verificámos que, salvo raras excepções, os nadadores não tiveram medo de se 
desafiar e experimentar nadar a velocidades mais altas, mesmo quando 
confrontados com séries de alguma dificuldade, quer pela sua intensidade quer 
pelo seu volume. 
O terceiro e último macrociclo, correspondente a 17 microciclos,  foi, como 
esperado e planeado, o que apresentou um período preparatório específico 
mais longo (correspondendo a oitro microciclos), teve um maior número de 
participação em competições e, além disso,  um grande foco sobre a 
componente aeróbia de alta intensidade, anaeróbia láctica de produção 
(potência), tolerância láctica e velocidade. Com o intuito de intensificar esse 
período específico , dividimos o treino durante o período competitivo, definindo 
como prioritário o desenvolvimento do ritmo de prova (cada nadador na sua 
especialidade) e também das provas de fundo.  Quanto à época desportiva, 
esta teve dois momentos que serviram de avaliação dos nossos nadadores ( 
Meeting da cidade de Coimbra e o Meeting Internacional do Porto) antes da 
última prova do calendário, os Campeonatos Nacionais de Juvenis/Juniores e 
Séniores no Jamor . 
Como é do nosso conhecimento, vários estudos revelam a extrema importância 
do taper num programa de treino que tem em vista a melhoria da performance, 
do desempenho dos nadadores, associando a redução do volume ao aumento 
da intensidade, não esquecendo a importância da técnica até à chegada da 
competição principal (Johns, et al., 1992; Mujika et al., 1995; Olbrecht, 2000; 
Mujika, 2009).  
Assim como estes autores,  observámos e confirmámos que a melhoria do 
desempenho  esteve relacionada com os períodos competitivos/tapers, dado 
que nas principais competições , isto é, no Torneio Regional de Juvenis, 
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Campeonatos Nacionais de Juvenis  de Inverno e de Verão conseguimos 
diversos recordes pessoais, destacando os nadadores João Sousa e Pedro 
Santos no sexo masculino e a Ana Rita e Rita Campos. Além destas 
competições, o Nadador Pedro Santos e a nadadora Rita Campos destacaram-
se também no torneio de fundo de Juvenis e torneio Nadador completo. Estes, 
além do empenho, dedicação , assíduidade durante a época, realizaram os 
seus melhores tempos em diversas distâncias. Cremos que a melhoria da 
performance dos nadadores, num primeiro momento, isto é, no primeiro 
macrociclo, é devido à passagem de infantis a juvenis (existindo um  aumento  
considerável da carga e volume de treino) e à elevada taxa de eficiência. 
Posteriormente, no segundo e terceiro macrocilo, a constante evolução destes 
deveu-se a persistência e qualidade de treino dos nadadores (não só devido à 
qualidade técnica destes mas também o modo e "garra" como treinavam), 
cumprindo com todo o planeamento proposto quer dentro quer fora de água  
Um outro aspeto interessante e que constatámos é o de, apesar de treinarmos 
diariamente em piscina de 50m (à excepção do inicio de época até ao 
microciclo 8), verificámos uma maior evolução dos nossos nadadores em 
piscina de 25m comparativamente com os de 50m. Tal facto poderá dever-se 
ao nervosismo e falta de experiência dos nadadores em competirem em piscina 
de 50m e possivelmente devido ao arranque da temporada ter sido em piscina 
de 25m até regressarmos à nova casa FCP (aumentando o contacto com 
piscina curta e melhoria das viragens dos nossos nadadores). 
Com o objetivo dos nossos atletas alcançarem TAC’s para os Campeonatos 
Nacionais, o volume do treino era reduzido, permitindo aos nadadores mais 
tempo de descanso, sensibilidade na execução técnica e séries realizadas , 
bem como na recuperação durante e após as mesmas, verificando-se 
melhorias no desempenho destes bem como nos resultados obtidos por alguns 
nadadores nos Campeonatos Regionais de fevereiro e julho (desempenho este 
mais evidente em nadadores que até ao momento não tinham realizado tempos 
de acesso a Campeonatos Nacionais). 
Nos campeonatos Nacionais observámos um aumento crescente do número de 
nadadores, bem como do número de recordes pessoais, dos Campeonatos 
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Nacionais de março aos Campeonatos Nacionais de julho. O desempenho 
destes nos Campeonatos Nacionais por vezes menor do que o esperado, 
poderá dever-se ao nervosismo e falta de experiência dos nadadores em 
competirem em piscina de 50m (apesar de na presente época terem realizado 
diversas provas em piscina PL). Verificamos uma maior evolução nas provas 
dos Juvenis B quer dos rapazes quer das raparigas e uma menor evolução nos 
rapazes Juvenis A e Juniores e raparigas Juniores. A resposta ao treino e o 
rendimento dos nadadores pode estar condicionado pelo período pubertário em 
que estes se encontram, não esquecendo  fatores psicológicos, bem como o 
crescimento, desenvolvimento do atleta e processo de maturação deste. 
Segundo Morales e Arellano (2006), o treino, juntamente com os fatores 
antropométricos e o aumento da força dos atletas, que nos rapazes pode 
aumentar três vezes e nas raparigas duas vezes ao longo do período 
pubertário, são fatores que ditam a performance  e o desempenho dos jovens 
nadadores ao longo de três anos. Certamente que os fatores que referi 
anteriomente podem estar relacionados com a melhor performance dos nossos 
nadadores Juvenis B, comparativamente com os juvenis A e Juniores e 
raparigas, dado que estes se encontravam, durante esta época desportiva 
2015/16 em idades abrangidas pelo período pubertário. 
No Quadro 47 apresentamos os objetivos gerais e específicos da época, 
formulados pelo coordenador técnico e equipa técnica do grupo esperanças, 
assinalando os objetivos por nós alcançados. 
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Quadro 47. Análise dos objetivos alcançados. 
 
No Quadro 38 é colocado em evidência que não conseguimos atingir o valor de 
12 nadadores nos Campeonatos Nacionais de março e de julho, uma vez que, 
além de ser imposto pelo clube a realização de dois TAC´s para a participação 
nestes campeonatos, o nível desportivo dos atletas do grupo esperanças foi 
inferior as épocas anteriores. 
Ao analisarmos o nível desportivo e percurso dos nadadores podemos afirmar 
que conseguimos planear e realizar um bom trabalho e melhorar o nível 
desportivo de alguns nadadores do grupo esperanças. Durante toda a época 
desportiva trabalhámos com os nossos nadadores a dimensão técnica, 
demonstrando-lhes a sua enorme importância na carreira enquanto nadadores 
de alto rendimento, tornando-os mais maduros através da disciplina incutida 
Objetivos Cumprido 
Incentivar o espírito de equipa e competitivo em todos os nadadores.   
Garantir um desenvolvimento e evolução técnica que melhore a 
eficiência e eficácia do nado do atleta ,que garanta a sua evolução 
enquanto nadador, através de filmagens e fotografias dentro e fora de 
água (sensibilizando-os e tornando mais simples a correção dos erros 
técnicos). 
  
Preparar os atletas tanto a nível físico como a nível psicológico para o 
treino e competição 
  
Elevar o número de nadadores participantes nos respectivos 
campeonatos nacionais. 
× 
Garantir 10 e 12 nadadores com TAC´s nos Campeonatos Nacionais 
de PL em março e nos Campeonatos Nacionais de PL em julho 
respetivamente. 
× 
(7-9 
nadadores). 
Alancançar títiulos nacionais individuais e por estafeta nos diferentes 
escalões e sexos. 
×- indivíduais 
4 - pódios 
femininos por 
estafeta (dois 
1º e dois 2º). 
144 
 
pelos treinadores, mais responsáveis e preparados para o treino e para a 
competição direta.  
Em suma, apesar de termos conseguido alcançar a maior parte dos objetivos 
estabelecidos, de inúmeros recordes pessoais e bons resultados desportivos 
(nas diversas competições do calendário nacional), tivemos sempre em conta  
a sensibilidade relativamente ao futuro desportivo dos nossos nadadores, 
utilizando a prescrição específica no treino destes (quer no trabalho em seco, 
de força e de água). 
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15. Conclusão  
 
Em suma, foi possível adquirir novos conhecimentos ao abraçar este desafio, 
dado que conseguimos utilizar um grande leque de tarefas desempenhadas por 
um treinador principal; no entanto,a concepção e o planeamento da época 
desportiva 2015/2016 foram apenas e exclusivamente da responsabilidade do  
técnico principal. 
Relativamente a todo o método e processo de treino, o treino da técnica de 
nado permite-nos desenvolver um bom trabalho e explorar as capacidades dos 
nossos nadadores. No entanto, assim como era de esperar, outros fatores tais 
como o timming de crescimento e maturação, os fatores antropométricos e 
ainda os psicológicos, refletiram-se na evolução dos nadadores. 
É também determinante um acompanhamento nutricional e regime alimentar 
adequado, bem como a regular hidratação dos nossos nadadores no sentido 
de otimizar o seu desempenho e  maximizar a sua performance enquanto 
atletas. 
De relevo é o papel do taper no impacto que tem no desempenho dos nossos 
atletas, como é evidenciado através dos resultados obtidos, levando-os a 
atingir o seu auge. 
O facto de se ter dividido a equipa em dois grupos de trabalho teve como 
consequência a melhoria de condições de treino e trabalho de ambos. Tornou 
possível desenvolver aspetos como a evolução técnica e fisiológica 
(contribuindo para uma melhoria no desempenho dos nadadores) e a 
motivação, incentivando os nadadores a alcançarem bons resultados, 
superando-se, na tentativa de conseguir equiparar os seus tempos aos dos 
mais velhos. 
Acreditamos que a realização de um trabalho com estas caraterísticas terá 
certamente um conteúdo positivo que possa servir para o futuro prático  da 
natação. 
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Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 2 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 1 Período: Prep. Geral I 
Destaques: Elevação da condição física.  Datas: 7 a 13 de setembro de 2015. 
 Manhã Tarde 
2ª Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Dragão Caixa A/Parque da Cidade 
Musculação: 2x12x70% 
 
45’ corrida 
25’ Calistenia 
50’ Futebol e/ou Voleibol 
 
    Total: 
3ª Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1 
300L 1/3+3x100PM lado 
400C/B(50)+4x100PL lado 
500M/L(25/50)+5x100P C 
400Est25 
200 calma 
    Total: 3000 
4ª Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Dragão Caixa A/Parque da Cidade 
Musculação: 2x12x70% 
 
45’ corrida 
25’ Calistenia 
50’ Futebol e/ou Voleibol 
 
    Total: 
XXVI 
 
5ª Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1 
400L+8x50C(25 sub longa+25Bra n P!), 55’’ 
400C(50n50P)+8x50M (sub longa+25L), 55’’ 
300M(25M+50P)+8x50B, 1’ 
200L(50n+50L)+8x50(sub longa+25Bra n P!), 55’’ 
100 calma 
    Total: 3000 
6ª Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Dragão Caixa A/Parque da Cidade 
Musculação: 2x12x70% 
 
45’ corrida 
25’ Calistenia 
50’ Futebol e/ou Voleibol 
 
    Total: 
Sáb Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Volume total MC: 6000    Volume/UT:       Ae1:        Ae2:      Ae3:   PA:    TL:     PL:        Vel:       Pernas:       Braços:         Palas:            Técnica:  
 
 
 
 
 
 
XXVII 
 
Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 3 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 1 Período: Prep. Geral I 
Destaques: Elevação da condição física. Datas: 14 a 20 de setembro de 2015. 
 Manhã Tarde 
2ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1                 (Fluvial AA’ e Pedroso B); Dragão Caixa A;  
Musculação: 2x12x70% 
300L+200C+300B+400M(25M+25L+25M+50L) 
(16)20x50P 10xC; 10xL (6bat dir/6bat esq), troca c ½ ciclo 
(16)20x100L, 10x1’35’’; 10x1’30’’  
300 calma 
                                                               Total: (3900)/4500 
3ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1, Dragão Caixa A’ 
(Treino de água devido ao mau tempo- alerta vermelho!) 
100L+200C+300B+400L+500M(25M+25L) 
(8)10x100P 5M lado+5B dorsal, 2’10’’ 
(16)20x50(sub longa+25Bra n P!), 55’’ 10xC+10L 
800 (25M+75L)NS 
200 calma 
                                                               Total: (4100)/4500 
XXVIII 
 
4ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1  Fluvial AA’ e Pedroso B); Dragão Caixa A;  Não há Caixa, pois há Jogo de 
Andebol 
400L 
20x50P 10xC; 10xL (6bat dir/6bat esq), troca c ½ ciclo 
400B 
10x100 (25M+25L)/(25M+75L), 1’35’’ 
400C 
10x50C(sub longa+25Bra n P!), 55’’ 
5x200L, 2x3’+2x2’50’’ 
300 calma 
                                                               Total: 4500 
5ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
                                                               Total:  
Obj: Dragão Caixa A’ e Parque da Cidade (todos) 
 
55’ corrida 
25’ Calistenia 
40’ Futebol e/ou Voleibol 
 
                                                               Total: 
6ª 
Obj:  
 
 
 
 
                                                               Total:  
Obj: Ae1                 (Fluvial AA’ e Pedroso B); Dragão Caixa A;  
Musculação: 2x12x70% 
200L/300C/200B/100M/200L, 15’’ 
3x(800)1000L, 14’/15’ 
500 C c/ PB 
                                                               Total: 4500 
XXIX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Sáb 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Volume total MC: 18000    Volume/UT: 4500       Ae1:        Ae2:      Ae3:   PA:    TL:     PL:        Vel:       Pernas:       Braços:         Palas:            Técnica:  
XXX 
 
Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 10 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 3 Período: Prep. Esp. I 
Destaques: Continuação do bloco de Ae3 e de PL. Treino de PF em seco. 
Redução ligeira do volume total. 
Datas: 2 a 8 de novembro de 2015. 
 Manhã Tarde 
2ª 
Obj: Ae1, V 
800L 1/3 
10x100Bra L+(75L+25E!)+(50L+50E*)+(25L+75E*)+E*. *2os 25 a E mais fortes!, 
10’’ 
8x200E 25/50, 4’30’’/40’’ 
600 calma 
    Total: 4000 
Obj: PL    PF (2)3x(6x70% ) 
3x1000 L1/3; E(100P+100n) c/barb; 100L1/3+200Est25, 1’ 
(4)6x[(30acel+80n), 2’30’’+(20Máx+80), 2’+(50Máx+150n), 5’] 
200 calma 
(8)10x100L 4x1’20’’; 3x1’25’’; 2x1’30’’; 1xcalma (+5’’) 
 
    Total: (5600)/6600 
3ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Todos: Ae3, V; V: Ae2, V  Treino funcional 
10x100Est25(cont), 10’’ 
2x(50, 1’+100, 1’55’’+150, 2’50’’+200, 3’45’’)P, seguido 
600 (SC-DR)(50) 
2x[400E A3, L-5’45’’/6’’; M/C/Est-6’/30’’; B(300)-5’15’’/30’’ + (2x200E A3, L-3’/15’’, 
M/C/Est-3’30’’/45’; B-3’45’’/4’], Bra/N. Bra(+15’’/10’’) 
600 calma 
1x(25!+25n)+150 calma (n Juv1º) 
1x(50!+50n)+200 calma (n Juv 1º) 
100Máx+100 calma  
800L p/p 
    Total: (5800)6300 
4ª 
Obj: Ae1 
600L+500C+400B+300Est75+200M(25M+25L), 15’’ 
32x50Est/L, 50’’(B-55’’) 
400 calma 
 
 
    Total: 4000 
Obj: Ae1, V   PF (2)3x(6x70% ) 
10x(400)500 2x[L+(10x50PE c, 55’’/1’)+5x100Est25, 1’40’’+500P lado c barb(25 cada 
100!)+5x100E (50DR+25!+25N)], 1’ 
200 calma 
16x50(25Máx+25n), 1’10’’ 
500 calma 
    Total: (5500)/6500 
XXXI 
 
5ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: PL 
1000L 1/3+2x400Bra L/E, 30’’ 
8x100 (SC/DR/Acel/N), 2’ 
6x(50Máx+150n) 
200 calma 
(3)5x300 L/P c barb, 4’15’’/5’ 
100 calma 
    Total: (5000)/5600 
6ª 
 Campeonatos Regionais JUVJUNSEN (PC) 
Fluvial 
Sáb 
Campeonatos Regionais JUVJUNSEN (PC) 
Fluvial 
Campeonatos Regionais JUVJUNSEN (PC) 
Fluvial 
Dom 
Campeonatos Regionais JUVJUNSEN (PC) 
Fluvial 
Campeonatos Regionais JUVJUNSEN (PC) 
Fluvial 
Volume total MC: 33000(38000)    Volume/UT: 5500(6333)       Ae1:        Ae2:       Ae3:   PA:    TL:     PL:        Vel:       Pernas:       Braços:         Palas:            
Técnica: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
XXXII 
 
Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 24 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 9 Período: Prep. Específico II 
Destaques: Redução do volume e aumento da intensidade absoluta com 
vista ao Meeting da Póvoa. 
Datas: 8 a 14 de fevereiro de 2016 
 Manhã Tarde 
2ª 
Obj: Ae1, V 
400C, 300B, 400L, 300(50M+25L), 30’’ 
32x50 Est/L, 50’’ 
800Bra L/E 
8x50E (25!+25n), 55’’ 
2x400P c barb, 6’15’’ 
8x50 c barb e SN (25!+25n), 50’’ 
100 calma 
2x50Máx c salto 
400 calma 
    Total: 6000 
Obj: TL    PF (2)3x(6x70% ) 
4x[400 L/Est50/P c barb/E+4x50(25 acel+25n), 1’] 
(50!+150n), 4’+(50!+100n), 3’+(50!+50n), 2’+50!+ 200 calma 
(50!+100n), 3’+(50!+50n), 2’+2x50!, 50’’-1’+ 200 calma 
(50!+50n), 2’+3x50!, 50’’-1’+ 200 calma 
4x50!, 50’’-1’ 
300 calma 
12x100L c barb e pp, 1’20’’ 
300 calma 
 
    Total: 6000 
 
 
  
Obj: Ae1, Técnica 
1000 (500L+500Est25) 
6x350Bra (100L+25E)+(75L+25E)+(50L+25E)+(25L+25E), 5’/15’’/30’’ 
400L 
24x50 c SN, SC-DR25/50n, 55’’ 
1000L c barb (50!+50n)+(75!+75n)+(100!+100n)+(125!+125n)+(150!+150n) 
300 calma 
    Total: 6000 
Obj: PA 
3x800 L1/3-1/5(400); 16x50Est (1 cada), 55’’; 8x100P 1M s placa/1n c placa, 1’40’’ 
9x50L Prog 1-3, 50’’ 
150 calma 
PA[2x(3x200E, L-3’20’’/30’’; M/C/Est-3’40’’/50’’; B-4’20’’/35’’), 300 calma]+ 300 
calma+4x100E, L-2’; M/C/Est- 2’15’’; B-2'30'']   
800 (100L/C)/(100L/B) 
 
    Total: 6000 
XXXIII 
 
4ª 
Obj: Ae1, V 
3x600 c barb e SN. n/P/SC-DR, 30’’ 
6x300Bra (75L+25E)+(50L+50E)+(25L+75E), 30’’ 
200 calma 
2x[8x50(25!+25n), 1’15’’. Pares de cima], 200 calma 
3x400 c barb, 30’’. P/n/escolha 
 
    Total: 6000 
Obj: Ae1, V, técnica   Flexibilidade e rotadores 
1200(100L+50 cada cont) 
12x50E drill/sculling/amplitude, 1’ 
10x100E 50contraste/50n, 1‘45’’/2’ 
6x100L, 1‘20’’/25’’; 3x200PL c barb, 4os 25!(100), 3’/10’’; 400L NS 
300 calma 
8x50 c barb e SN (25!+25n), 50’’ 
200 calma 
2x50Máx c salto 
600 calma à escolha 
    Total: 6000 
5ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1, V   Flexibilidade e alongamentos 
500Est25cont+400L+300C/B50+200M/L25, 30’’ 
8x50(25 acel c barb+25n), 1’ 
4x100 Esp, 15’’ 
2x[4x50(25Sp c salto+25n),1’30’’], E/L, 200 calma  
200 calma 
12x100 L/C, L-1’20’’/25’’/C-1’35’’/40’’ 
300 calma 
    Total: 4500 
6ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1, V   Aquecimento de prova  
3x400 L/Bra(50L/50E)/P c barb, 30’’ 
16x50 SC-DR/Acel-n, 1’ 
200 calma 
4x50(25Sp c salto+25n) 
3x300L, 4’/15’’/30’’ 
200 calma 
    Total: 3500 
Sáb VII Meeting Internacional da Póvoa de Varzim VII Meeting Internacional da Póvoa de Varzim 
Dom VII Meeting Internacional da Póvoa de Varzim VII Meeting Internacional da Póvoa de Varzim 
Volume total MC: 53300 Volume/UT: 5922     Ae1:        Ae2:       Ae3:   PA:    TL:     PL:        Vel:       Pernas:       Braços:         Palas:            Técnica: 
 
XXXIV 
 
Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 25 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 9 Período: Prep. Específico II 
Destaques: Ligeiro aumento do volume e aumento da intensidade. Datas: 15 a 21 de fevereiro de 2016 
 Manhã Tarde 
2ª 
Obj:  
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1    PF (2)3x(6x70% ) 
800L1/3+200Est25; 600L1/3 ; 1/5 ; 1/7+2x200Bra, 20’’ ; 400L+6x100P, 55’’/1’ ; 
200L+800Est50 
12x50 c barb(3M+1L), 55’’+4x300L, 4’15’’/20’’ 
200 calma 
    Total: 6000 
 
 
  
Obj: Ae1 
100L+200E25/C+100L+200E25/B+100L+200E25/E+ 200Est25+100L, 10’’ 
4x400Bra/P c barb, L/C, 1’ 
3x200L, 2’50’’/3’, amplitude 
4x100C, 1’30’’/35’’/40’’ 
200 calma 
    Total: 4000 
Obj: PL 
4x600 L1/3/2x300P c barb, 4’45’’/3x200 c SN (SC-DR/n), 15’’/6x100(25 acel+25n), 
1’40’’-50’’ 
4x[(50!+150n), 4’+2x(25!+25n), 1’+(75!+125n), 6’] 
1200 (200L+400Bra+600 C/B100) 
 
 
    Total: 6000 
XXXV 
 
4ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: PA(Todos), TL(V)   PF (2)3x(6x70% ) 
1200(100L+50 cada cont.) 
4x300Bra, 2E/2L c SN, 30’’ 
16x50E c barb (25SC/25n)/(25!+25n), 1’ 
200 técnica 
TL(50/100) 
2x[4x(50V1º50/100+150calma), 5’ 
PA(200) 
6x(100 V1º100/200+200calma), 8’ 
PA(400) 
5x(200 V1º200/400+200calma), 10’ 
  
600 calma 
                                               Total: 5200/5800/6000 
5ª 
Obj: Ae1 
2x800L, 12’/12’30’’ 
400L, 5’45’’/6’+400Est25, 7’/30’’ 
200Est50, 3’15’’/30’’+200C, 3’15’’/30’’+200M(75M+25L), 3’15’’/30’’+200L, 
2’45’’/55’’+200B, 3’45’’/4’ 
100Est, 1’40’’/45’’+100C, 1’40’’/45’’+100B, 1’50’’/2’+100M, 1’50’’/2’ 
200 calma 
    Total: 4000 
Obj: Ae1, V 
10x200 2L/2Est25/2L/2MC100/2BL100, 15’’ 
24x50P c barbe 12SN/12N, Prog 1 a 4, 55’’/50’’/45’’/40’’(+5’’?) 
200 calma 
2x[8x(25!+25n), 1’15’’], 4E/4L, Bra/N c salto, 200 calma 
200 calma 
12x100L prog 1 a 3, c pp, 1’25’’/20’’/15’’ (+5’’/10’’) 
200 calma 
    Total: 6000 
6ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: PL                                                    PF (2)3x(6x70% ) 
400L1/3+300C+400BraE+300B+400 SC-DR+300M(25M+50L), 30’’ 
6x50 (25 acel c barbatanas+25n), 1’ 
400 sensibilidade  
8x(50Máx c salto+100), 3’+600 calma+100 Máx c salto 
20x50L, 45’’ 
300 calma 
    Total: 6000 
XXXVI 
 
Sáb 
Obj: Ae1 
6x1000 2’ 
L c bar 
4x250Bra(150L+100E), 20’’ 
200, 3’15’’+300, 4’50’’+300, 4’40’’+200, P c barb 
2x500 Est25/Est125, 30’’ 
10x100 c barb (50M+50L), 1’30’’/35’’ 
5x200L Prog 1 a 3, 2’50’’/40’’/30’’; 2’50’’/ calma 
 
 
 
 
 
    Total: 6000 
Obj: PA(Todos), TL(V)    
1200(100L+50 cada cont.) 
4x300Bra, 2E/2L c SN, 30’’ 
(Todos)16x50E c barb (25SC/25n)/(25!+25n), 1’,ou 
(400) 16x50E c barb, prog 1 a 4, 50’. 4n/4pp/4n/4pp 
200 técnica 
TL(50/100) 
2x[4x(50V1º50/100+150calma), 5’ 
PA(200) 
6x(100 V1º100/200+200calma), 8’ 
PA(400) 
4x(200 V1º200/400+300calma), 10’ 
  
600 calma 
                                               Total: 5200/5800/6000 
Volume total MC: 50000 Volume/UT: 5922     Ae1:        Ae2:       Ae3:   PA:    TL:     PL:        Vel:       Pernas:       Braços:         Palas:            Técnica: 
 
Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 40 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 14 Período: Competitvo/Taper3.1 
Destaques: Redução do volume com vista ao Meet. do Porto. Datas: 30 de maio a 5 de junho de 2016. 
 Manhã Tarde 
2ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1, recuperação 
1200 (100L+50cada cont.) 
4x400L, 5’30’’/45’’/6’ 
8x200 2Bra(50L+50E)/2Est50/2Bra(50L+50E)/2P c barb, 3’30’’/40’’/50’’ 
6x100L regressivo, 1’20’’-30’’(2x)    
   Total: 5000 
XXXVII 
 
3ª 
Obj: Ae1 
3x600Est25 cont/C/B, 1’ 
6x300 L c barb, 4’ 
400 calma 
 
 
 
 
    Total: 4000 
Obj: Ae1, V 
600L+400Est25+300C+200B+100M, 30’’ 
12x50 P/(SC-DR)/(acel-n), 1’ 
4x100(25Sp c salto+75n), 4’ 
6x200 2xBraE+2P c barb+2Bra, 30’’ 
8x50 (SC-DR)/(acel-n), 1’ 
4x100(25Sp c salto+75n), 4’ 
300 calma 
    Total: 4800 
4ª 
Obj:  
 
 
 
 
    Total:  
Obj: PA 
200L+(2x100Es25)+300B+(2x150P)+400C+(2x200BraE), 10’’ 
12x50E Prog 1 a 3, 4ª calmaL, L- 50’’, M/C/Est-55’’, B-1’ 
2x(4x100 L-2’, M/C/Est-2’10’’; B- 2’20’’), 300 calma 
500 calma c barb 
    Total: 4000 
 
5ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj:  
5x200 L/Est/L/C/L, 20’’ 
12x50 (SC-DR), 1’ 
6x150 (acel/n/15Sp, c viragem+10)25 
4x100(25Sp c viragem+75n) 
300 calma 
    Total: 3200 
6ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Aq prova 
 
 
 
 
 
 
    Total: 1600 
Sáb 32º Meeting do Porto 32º Meeting do Porto 
XXXVIII 
 
Dom 32º Meeting do Porto 32º Meeting do Porto 
Volume total MC: 35200   Volume/UT: 5028 Ae1: Ae2:  Ae3:  PA: TL: PL: Vel: Pernas: Braços:
 Palas: Técnica: 
 
 
 
Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 43 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 15 Período: Prep. Específico 3.2 
Destaques: Aumento do volume e manutenção da 
intensidade. 
Datas: 20 a 26 de junho de 2016. 
 Manhã Tarde 
2ª 
Obj: Ae1-A2- 
600L 
6x300Bra (100L+50E), 4’15’’-45’’ 
20x50P (25Est+25L), 50’’ 
26x100L 12x1’25’’/30’’; 8x1’20’’/25’’; 6x1’15’’/20’’ 
500 calma 
 
 
 
 
    Total: 
6500 
Obj: TL    PF (2)3x(6x70%) 
400L 1/3; 2x200C, 3’10’’/20’’; 2x200B; 3’45’’/4’; 2x100M, 1’40’’/50’’ 
4x300 BraL/E/BraE/L, 30’’ 
200 calma 
2x[(75!+75n), 4’+(50!+50n), 2’+(100!+100n)], 200 calma/200 calma 
1x[(50!+50n), 2’+(25!+25n), 1’+(75!+75n)], 200 calma 
1x[(25!+75), 3’+ (100! c salto+200n)] 
400 calma 
500L, 6’45’’/7’; 300L, 4’/15’’; 100, 1’20’’/25’’ 
200 calma 
    Total: 6500 
XXXIX 
 
3ª 
Obj: Ae1, V    *tudo a 
Est 
3x800L 12’ 
6x100 (SC-DR), 2’ 
24x50Est 6 cada, impar (15n*+20acel+15n*); 
par(30n*+20!) 
400 P c barb 
12x50BraE (25!+25nL), 1’ 
6x100L, 1’30’’/25’’/20’’ 
8x50(25! c salto+25n) 
300 calma 
 
    Total: 
6500 
Obj: PA     
600L/400C/200B/100M, int. 20’’ 
400PE, 600E(25acel+50nL) 
300 calma 
8x50E, L-55’’; M/C/Est-1’; B-1’05’’(30’’)+200 
300 calma 
4x100E, L-1’45’’; M/C/Est-1’55’’(1’); B-2’10’’+200 
400 calma 
2x200E, L- 3’30’’; M/C/Est-3’50’’’; B-4’20’’ 
300 calma 
400E 
900 c/barb C/L/escolha (300) 
    Total: 6500 
4ª 
Obj: Ae1   
15x400, 7’ 3x(L/Bra/Est25/50/100/P c barb/E) 
500 calma escolha 
 
 
 
 
 
 
    Total: 
6500 
Obj: PL    PF (2)3x(6x70%) 
900(100L+50P); 4x200Bra L/E, L-2’50’’/3’; M/C/Est-3’/10’’; B-4’15’’ 
6x100 (SC-DR), 2’ 
16x50E amplitude-Máx c barb e pp/normal, cd. 1’ 
300 calma 
2x[(4x50 Máx,+50n), 4’], 400 calma 
300 à escolha 
12x100L Prog 1 a 3, 1’30’’  
400 calma 
    Total: 6500 
XL 
 
5ª 
Obj: TL 
800L+16x50 (25Est+25L), 55’’ 
600Bra (100L+50E), 2’30’’ 
8x75 acelera p viragem, 1’15’’ 
200 calma 
2x[(75!+75n), 4’+(50!+50n), 2’+(100!+100n)], 200 
calma/200 calma 
1x[(50!+50n), 2’+(25!+25n), 1’+(75!+75n)], 200 calma 
1x[(25!+75), 3’+ (100! c salto+200n)] 
300 calma 
8x100L, 1’25’’/30’’ 
200 calma 
    Total: 
6500 
Obj: Ae2, V 
600L+600E(DR/n/SC/n) (50) 
8x100P c barb 4 posições,1’50’’ 
200 escolha 
4x400L, 5’/15’’/30’’ 
300 calma 
4x200L, 2’35’’/40’’/45’’ c pp 
300 calma 
1000 (75C+25!E)/(75E+25!L) 
300 calma 
 
 
    Total: 6500 
6ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
 
 
    Total:  
Obj: Ae1,V    PF (2)3x(6x70%) 
2x600(100L+50P cada), 1’ 
1200 (40+10!)E+(40+10!)Est.  
100,1’25’’/30’’+200, 2’45’’/55’’+400, 5’20’’/40’’+800, 10’30’’/11’’(1’)+800, 10’15’’/45’’+400, 
5’10’’/30’’+200, 2’35’’/45’’+100. Tudo a L. Desce c barb e pp 
16x50(25ESp+25nL), 1’ 
300calma 
    Total: 6500 
XLI 
 
Sáb 
Obj: PA 
100L+200C+300B+400Est25+600(50M+100L) 
600(SC-DR) c SN+16x50Prog 1 a 2, 1’ 
200 calma 
Todos 
2x(4x100)E, L-1’45’’; M/C/Est-1’55’’(1’); B-2’10’’. 200 
calma/200 calma 
2x200E, L- 3’30’’; M/C/Est-3’50’’’; B-4’20’’. 200 calma/200 
calma 
400 (B-300) 
Livres(RF, TA, MC, IP, RR, MB) 
2x400, 7’15’’(200 calma)+2x200, 3’30’’(200 calma)+2x400, 
7’15’’ 
 
900 c barb (100C+50L) 
    Total: 
6500 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Volume total MC: 60000  Volume/UT: 6000 Ae1: Ae2:  Ae3:  PA: TL: PL: Vel: Pernas:
 Braços:  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
XLII 
 
 
Futebol Clube do Porto - Natação Época: 2015/16 
Plano do Microciclo Nº 47 Grupo: Esperanças e Absoluto 
 Mesociclo: 16 Período: Competitivo/Taper 3.2 
Destaques: Taper para os CNJUVABS. Datas: 18 a 24 de Julho de 2016. 
 Manhã Tarde 
2ª 
Obj: Ae1   
 
800 à escolha 
8x75 (50L+ 25 cada), 1’15’’ 
8x150 (100L+25P+25E), 2’30’’ 
200 calma 
 
 
    Total: 2800 
Obj: V, Ae1 
(50, 100, 200) 
400L+400E(50DR+50n) 
4x25E c barb ou elásticos+ 25n) 
300 calma 
2x[3x50(25Sp c salto+25n), 2’], 400 calma  
200 calma 
12x50E/L, 1’ 
200 calma 
Partidas e viragens (rendições) 
(400 e fundistas) 
1200 (75L+25 cada);  
12x50 DR/n/Prog/n, 55’’ 
200 calma 
4x100, 2’+8x50, 1’, Rítmo/normal (seguido) 
500 à escolha c barb 
    Total: 2900/3300 
3ª 
Obj:  
 
 
 
 
 
    
 
    Total:  
Obj: Ae1, V    
500L 1/3+400C+300 M/B25, 30’’ 
8x50E ½ da piscina Viragens,1’ 
4x(25acel+75n),1’30’’, c barb 
200 calma+200 SC/DR 
2x100 (50 Máx c salto+150n), 3’ 
300 à escolha 
Partidas e rendições 
    Total: 2900 
XLIII 
 
4ª 
Obj: Ae1, V 
3x300L, 30’’ 
3x200 Est/P/Est/E, 20’’ 
3x100 DR/n/SC/acel 
4x(25Sp c salto+75) 
200 calma    
    Total: 2400 
Obj: Ae1, V   (Treino no Jamor) 
500L+300Est 
8x50 (DRE/L)25, 1’ 
6x50 (25acelE/25L),1’ 
2x(25Sp c salto+25) 
200 calma 
    Total: 1800 
5ª 
 
 
CAMPEONATOS NACIONAIS JUVENIS E 
ABSOLUTOS – OPEN DE PORTUGAL 
 
 
CAMPEONATOS NACIONAIS JUVENIS E 
ABSOLUTOS – OPEN DE PORTUGAL 
6ª 
 
 
CAMPEONATOS NACIONAIS JUVENIS E 
ABSOLUTOS – OPEN DE PORTUGAL 
 
 
CAMPEONATOS NACIONAIS JUVENIS E 
ABSOLUTOS – OPEN DE PORTUGAL 
Sáb 
 
 
CAMPEONATOS NACIONAIS JUVENIS E 
ABSOLUTOS – OPEN DE PORTUGAL 
 
 
CAMPEONATOS NACIONAIS JUVENIS E 
ABSOLUTOS – OPEN DE PORTUGAL 
Volume total MC: 42000   Volume/UT: 4600    Ae1:         Ae2:    Ae3:   PA:    TL:    PL:     Vel:       Pernas:    Braços:      Palas:     Técnica:  Assistido 
(Barbatanas)/Barbatanas:          Assistido (Elásticos): 
 
 
 
 
 
 
 
 
XLIV 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
XLV 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anexo II 
 Recordes pessoais das provas 
XLVI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
XLVII 
 
Torneio Regional de Fundo Juvenis 
Porto – 21 e 22 de Novembro de 2015 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
Pedro Santos 
800 Livres 08:58,46 10% 
1500 Livres 16:50,90 10% 
100 Mariposa 01:06,55 9% 
400 Estilos 04:54,58 11% 
João Sousa 
400 Livres 04:43,83 2% 
800 Livres 09:36,48 9% 
400 Estilos 05:13,69 0% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
XLVIII 
 
Torneio Nadador Completo Infantis e Juvenis 
Paços de Ferreira – 7 e 8 de Maio de 2016 
 
 
 
Nadador 
Prova RP % Melhoria 
André Almeida 
50 Livres 00:29,42 0% 
100 Livres 01:00,34 5% 
50 Costas 00:34,35 9% 
100 Costas 01:10,03 7% 
50 Bruços 00:37,22 4% 
100 Bruços 01:19,29 2% 
50 Mariposa 00:31,29 8% 
100 Mariposa 01:08,48 1% 
200 Estilos 02:27,61 2% 
Bruno Pinto 
50 Livres 00:28,92 1% 
50 Costas 00:35,14 6% 
100 Costas 01:11,35 6% 
50 Bruços 00:35,44 5% 
100 Bruços 01:15,39 2% 
50 Mariposa 00:32,26 9% 
50 Mariposa 00:32,04 11% 
100 Mariposa 01:10,18 12% 
200 Estilos 02:23,94 6% 
Pedro Santos 
50 Livres 00:27,83 5% 
100 Livres 00:57,30 11% 
50 Costas 00:30,94 7% 
100 Costas 01:03,39 8% 
50 Bruços 00:34,14 4% 
100 Bruços 01:12,36 5% 
50 Mariposa 00:29,54 16% 
50 Mariposa 00:29,23 18% 
100 Mariposa  01:03,15 7% 
200 Estilos 02:15,62 19% 
João Sousa 
50 Livres 00:27,96 10% 
100 Livres 00:58,29 10% 
50 Costas 00:33,58 3% 
100 Costas 01:09,00 6% 
50 Mariposa 00:28,37 3% 
50 Mariposa 00:27,97 6% 
100 Mariposa  01:00,10 8% 
200 Estilos 02:23,95 17% 
Rita Campos 50 Livres 00:33,22 3% 100 Livres 01:08,38 2% 
XLIX 
 
50 Bruços 00:45,40 4% 
100 Bruços 01:34,49 3% 
50 Mariposa 00:37,54 5% 
50 Mariposa 00:36,27 13% 
100 Mariposa 01:17,54 24% 
200 Estilos 02:47,25 1% 
Ana Rita Ramos 
50 Livres 00:30,57 4% 
100 Livres 01:02,88 4% 
50 Costas 00:35,27 13% 
100 Costas 01:11,17 16% 
50 Bruços 00:40,90 12% 
100 Bruços 01:24,39 13% 
50 Mariposa 00:32,59 20% 
50 Mariposa 00:32,08 24% 
100 Mariposa  01:10,44 27% 
200 Estilos 02:30,17 18% 
Beatriz Silva 
50 Costas 00:35,60 2% 
100 Costas 01:12,37 2% 
50 Mariposa 00:32,78 8% 
50 Mariposa 00:32,37 10% 
100 Mariposa  01:10,21 2% 
200 Estilos 02:29,02 2% 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
L 
 
Torneio Zonal de Juvenis PC 
Cantanhede – 4 a 6 de Dezembro de 2015 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
André Almeida 
200 Livres 02:21,45 1% 
400 Livres 04:30,56 3% 
800 Livres 09:10,45 2% 
1500 Livres 17:17,88 4% 
Rui Ramos 
50 Livres 00:27,69 2% 
50 Costas 00:31,42 1% 
50 Mariposa 00:29,47 2% 
Pedro Santos  
50 Livres 00:28,99 3% 
50 Livres 00:28,46 7% 
100 Livres 01:01,17 1% 
100 Livres 01:00,24 4% 
200 Livres 02:03,89 5% 
400 Livres 04:22,42 0% 
800 Livres 08:56,18 1% 
50 Costas 00:31,96 1% 
100 Mariposa 01:05,19 4% 
400 Estilos 04:49,41 4% 
João Sousa 
50 Livres 00:29,33 4% 
100 Livres 01:01,05 5% 
400 Livres 04:29,62 11% 
800 Livres 09:10,73 10% 
1500 Livres 17:16,02 8% 
400 Estilos 05:01,97 8% 
Rita Campos 
200 Livres 02:24,38 2% 
400 Livres 04:55,93 4% 
800 Livres 10:16,18 3% 
50 Costas 00:36,57 4% 
50 Costas 00:36,15 6% 
100 Costas 01:13,61 5% 
100 Costas 01:13,03 7% 
200 Costas 02:36,85 2% 
Ariana Fonseca 
200 Livres 02:22,80 3% 
50 Costas 00:38,40 3% 
100 Costas 01:13,59 5% 
Ana Rita Ramos 50 Livres 00:31,22 3% 
LI 
 
100 Livres 01:04,20 7% 
200 Livres 02:18,23 3% 
400 Livres 04:48,65 4% 
800 Livres 09:59,60 4% 
200 Estilos 02:42,89 0% 
 
 
 
Campeonatos Regionais Juvenis Juniores e Seniores de PC 
Porto – 6 a 8 de Novembro de 2015 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
André Almeida 
50 Livres 00:29,48 6% 
200 Livres 02:13,83 1% 
400 Livres 04:39,18 0% 
400 Livres 04:36,21 2% 
400 Livres 04:35,22 3% 
800 Livres 09:23,31 3% 
800 Livres 09:16,52 5% 
1500 Livres 17:40,42 3% 
Pedro Santos 
50 Livres 00:29,45 1% 
200 Livres 02:07,39 9% 
400 Livres 04:39,78 0% 
400 Livres 04:23,01 13% 
800 Livres 09:24,34 11% 
1500 Livres 17:40,68 12% 
50 Costas 00:32,57 0% 
100 Costas 01:06,78 3% 
200 Costas 02:18,31 8% 
50 Bruços 00:36,47 6% 
100 Bruços 01:17,96 5% 
200 Bruços 02:42,76 19% 
João Sousa 
50 Livres 00:29,98 2% 
100 Livres 01:02,49 3% 
200 Livres 02:06,03 12% 
400 Livres 04:46,24 1% 
1500 Livres 17:54,20 10% 
50 Mariposa 00:28,81 16% 
100 Mariposa 01:02,92 15% 
200 Mariposa 02:29,56 15% 
LII 
 
400 Estilos 05:14,19 9% 
Rita Campos 
50 Livres 00:33,78 1% 
100 Livres 01:09,09 2% 
200 Livres 02:25,68 0% 
400 Livres 05:01,46 4% 
800 Livres 10:25,70 1% 
200 Costas 02:38,74 2% 
200 Livres 02:11,38 3% 
400 Livres 04:36,48 1% 
Ariana Fonseca 
100 Livres 01:08,22 0% 
200 Livres 02:24,99 1% 
400 Livres 04:59,34 4% 
Ana Rita Ramos 
200 Livres 02:20,50 1% 
400 Livres 05:04,46 0% 
400 Livres 04:54,16 7% 
800 Livres 10:10,75 5% 
Ana Lá Feria 
50 Livres 00:32,64 4% 
100 Livres 01:05,94 8% 
200 Livres 02:20,67 3% 
Marta Canedo 
50 Livres 00:30,17 1% 
50 Livres 00:28,94 10% 
200 Livres 02:18,81 0% 
50 Mariposa 00:32,91 2% 
50 Mariposa 00:32,27 6% 
Marta Pereira 
50 Livres 00:33,82 1% 
50 Livres 00:33,76 1% 
200 Livres 02:26,80 2% 
Íris Santos  
50 Livres 00:32,08 0% 
100 Livres 01:05,33 2% 
200 Livres 02:17,92 2% 
400 Livres 04:47,04 1% 
800 Livres 09:48,54 3% 
50 Costas 00:34,84 5% 
 
 
 
 
 
 
LIII 
 
Campeonatos Regionais Juvenis, Juniores e Seniores 
Póvoa de Varzim – 26 a 28 de Fevereiro de 2016 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
André Almeida 
100 Livres 01:04,31 4% 
100 Livres 01:01,99 12% 
200 Livres 02:13,91 1% 
400 Livres 04:40,77 1% 
800 Livres 09:31,61 3% 
1500 Livres 17:59,55 5% 
100 Mariposa 01:08,33 17% 
Bruno Pinto 
100 Livres 01:00,58 1% 
400 Livres 04:33,88 2% 
100 Bruços 01:20,88 3% 
100 Bruços 01:19,23 7% 
200 Bruços 02:48,54 2% 
Pedro Santos 
800 Livres 09:08,68 16% 
1500 Livres 17:15,15 17% 
100 Bruços 01:17,98 15% 
200 Bruços 02:44,51 14% 
100 Mariposa 01:07,34 7% 
100 Mariposa  01:06,30 11% 
200 Mariposa  02:24,49 12% 
400 Estilos 04:59,48 11% 
João Sousa 
50 Mariposa  00:28,14 14% 
200 Estilos 02:26,36 29% 
Rita Campos 
100 Livres 01:10,68 3% 
400 Livres 05:00,98 4% 
800 Livres 10:17,63 4% 
100 Costas 01:16,12 2% 
Ana Rita Ramos 
100 Livres 01:05,35 0% 
200 Livres 02:14,86 1% 
400 Livres 04:43,37 0% 
800 Livres 09:46,13 11% 
100 Costas 01:15,64 14% 
200 Costas 02:35,55 10% 
200 Estilos 02:38,05 12% 
Beatriz Silva 50 Livres 00:29,30 6% 
Ana La Feria 
100 Livres 01:05,17 11% 
200 Livres 02:18,70 3% 
400 Livres 04:52,83 0% 
LIV 
 
Mafalda Oliveira 
50 Bruços 00:37,91 7% 
100 Bruços 01:22,22 3% 
200 Bruços 02:50,91 4% 
Íris Santos 
100 Livres 01:04,93 2% 
200 Livres 02:17,13 0% 
400 Livres 04:43,67 3% 
800 Livres 09:46,53 6% 
 
 
 
Campeonatos Regionais de Juvenis, Absolutos e Clubes 
Póvoa de Varzim – 2 e 3 de Julho de 2016 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
André Almeida 800 Livres 09:31,61 0% 
Bruno Pinto 100 Bruços 01:18,84 1% 
Pedro Santos 
200 Livres 02:09,12 0% 
100 Costas 01:05,26 2% 
200 Costas 02:20,09 1% 
João Sousa 
50 Livres 00:27,36 4% 
200 Livres 02:08,10 5% 
100 Mariposa  01:01,16 1% 
200 Mariposa 02:21,94 4% 
Rita Campos 
100 Livres 01:07,89 8% 
50 Costas 00:35,89 3% 
100 Costas 01:15,77 1% 
200 Costas 02:38,33 3% 
Ana Rita Ramos 
100 Livres 01:02,81 1% 
800 Livres 09:36,44 3% 
100 Costas 01:11,82 3% 
100 Mariposa 01:13,23 0% 
Beatriz Silva 100 Livres 01:01,99 0% 
Diogo Santos 
100 Livres 00:58,14 7% 
200 Livres 02:07,73 15% 
50 Bruços 00:32,94 3% 
100 Bruços 01:12,79 0% 
Íris Santos 800 Livres 09:40,04 2% 
Lucília Freitas 100 Bruços 01:22,30 1% 
 
LV 
 
XXXII Meeting Internacional do Porto 
Porto – 4 e 5 de Junho de 2016 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
Bruno Pinto 
50 Livres 00:30,07 1% 
200 Livres 02:10,13 0% 
Pedro Santos 
400 Livres 04:22,48 2% 
800 Livres 09:04,49 1% 
50 Costas 00:31,73 7% 
100 Costas 01:05,77 1% 
João Sousa 
50 Livres 00:27,89 2% 
100 Livres 00:58,24 3% 
100 Mariposa 01:01,46 2% 
Ana Rita Ramos 
50 Livres 00:30,34 1% 
100 Livres 01:03,06 2% 
50 Costas 00:35,18 0% 
50 Costas 00:35,01 1% 
50 Costas 00:34,18 6% 
100 Costas 01:12,91 1% 
200 Costas 02:32,61 4% 
200 Costas 02:30,63 7% 
Beatriz Silva 
50 Mariposa 00:33,68 1% 
50 Mariposa 00:32,23 10% 
Mafalda Oliveira 50 Livres 00:32,13 5% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LVI 
 
VII Meeting Internacional da Póvoa de Varzim 
Póvoa de Varzim – 13 e 14 de Fevereiro de 2016 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
André Almeida 
50 Livres 00:31,64 0% 
50 Livres 00:31,14 4% 
Bruno Pinto 
50 Livres 00:30,50 2% 
400 Livres 04:36,44 1% 
Pedro Santos 
200 Livres 02:21,48 7% 
400 Livres 04:29,40 11% 
200 Costas 02:22,51 8% 
50 Mariposa 00:30,25 21% 
200 Estilos 02:20,82 33% 
João Sousa 
50 Livres 00:30,49 10% 
50 Livres 00:28,16 29% 
100 Livres 01:04,14 3% 
100 Livres 00:59,07 22% 
200 Livres 02:11,38 20% 
100 Mariposa  01:02,69 23% 
Rita Campos 
100 Livres 01:11,65 3% 
200 Livres 02:25,04 6% 
200 Costas 02:42,58 4% 
200 Costas 02:40,34 7% 
Ana Rita Ramos 
50 Livres 00:31,88 1% 
50 Livres 00:31,31 5% 
Íris Santos 
50 Livres 00:33,09 0% 
50 Livres 00:32,69 3% 
200 Livres 02:17,76 4% 
200 Livres 02:17,20 5% 
400 Livres 04:47,79 3% 
400 Livres 04:47,66 3% 
 
 
 
 
 
 
 
LVII 
 
IX Meeting Cidade de Coimbra / XXVIII Torneio Internacional da Queima 
das Fitas 
Coimbra – 28 e 29 de Maio de 2016 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
João Sousa 
50 Mariposa  00:27,60 4% 
100 Mariposa 01:01,99 0% 
Ana Rita Ramos 
200 Livres 02:12,47 1% 
400 Livres 04:39,21 3% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LVIII 
 
Campeonato Nacional Juniores e Seniores de Piscina Curta 
Porto – 11 a 13 de Dezembro de 2015 
 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
Marta Canedo 
50 Livres 00:28,21 5% 
50 Costas 00:34,75 0% 
Mafalda Oliveira 
50 Bruços 00:38,05 4% 
50 Bruços 00:37,23 9% 
100 Bruços 01:21,74 1% 
100 Bruços 01:21,23 2% 
200 Bruços 02:49,32 1% 
Íris Santos 800 Livres 09:47,48 0% 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LIX 
 
Campeonato Nacional de Juvenis, Juniores e Absolutos 
Jamor – 11 a 13 de Março de 2016 
 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
Bruno Pinto  50 Livres 00:30,18 2% 
Pedro Santos 
200 Livres 02:10,23 3% 
400 Livres 04:24,86 3% 
800 Livres 09:06,78 1% 
1500 Livres 17:10,42 1% 
50 Mariposa 00:29,20 7% 
100 Mariposa 01:05,50 2% 
200 Estilos 02:18,06 4% 
400 Estilos 04:58,19 1% 
João Sousa 
400 Livres 04:42,72 11% 
800 Livres 09:29,22 14% 
1500 Livres 17:51,55 13% 
100 Mariposa 01:02,10 2% 
200 Mariposa  02:24,99 4% 
Rita Campos 
50 Livres 00:33,48 3% 
400 Livres 05:00,75 0% 
Ana Rita Ramos 
50 Livres 00:30,75 4% 
50 Livres 00:30,52 5% 
100 Livres 01:03,66 5% 
200 Livres 02:12,97 3% 
200 Estilos 02:35,02 4% 
200 Estilos 02:33,41 6% 
Mafalda Oliveira 
100 Bruços 01:21,50 2% 
100 Bruços 01:20,46 4% 
200 Bruços 02:49,56 2% 
200 Bruços 02:47,20 4% 
 
 
 
 
 
 
LX 
 
Campeonatos Nacionais Juvenis e Absolutos de Portugal - OPEN 
Oeiras – 21 a 24 de Julho de 2016 
 
Nadador Prova RP % Melhoria 
Bruno Pinto 50 Bruços 00:37,23 4% 
Pedro Santos 
50 Livres 00:28,59 6% 
100 Livres 00:59,38 9% 
200 Livres 02:04,99 7% 
400 Livres 04:21,84 0% 
800 Livres 09:02,50 1% 
1500 Livres 17:00,67 2% 
50 Costas 00:31,66 0% 
100 Costas 01:04,44 3% 
200 Costas 02:16,34 6% 
200 Estilos 02:17,53 1% 
João Sousa 
100 Livres 00:57,74 2% 
200 Livres 02:06,49 3% 
100 Mariposa 01:00,82 1% 
200 Mariposa 02:19,12 4% 
200 Estilos 02:24,60 2% 
Ana Rita Ramos 
50 Livres 00:30,13 1% 
100 Livres 01:02,41 1% 
400 Livres 04:38,11 1% 
400 Livres 04:37,01 2% 
800 Livres 09:35,27 0% 
Beatriz Silva 
100 Livres 01:01,66 1% 
100 Livres 01:01,56 1% 
200 Livres 02:15,51 2% 
200 Livres 02:15,48 2% 
Mafalda Oliveira 
50 Bruços 00:37,60 2% 
50 Bruços 00:37,51 2% 
100 Bruços  01:19,50 2% 
Íris Santos 
200 Livres 02:16,29 1% 
400 Livres 04:42,05 1% 
Lucília Freitas 
50 Bruços 00:37,89 5% 
100 Bruços 01:19,83 6% 
200 Bruços 02:52,57 0% 
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Anexo III 
Ficha utilizada em competições  
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Anexo IV 
Resultados das avaliações de força máxima  
LXVI 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LXVII 
 
 
 
 
 
 
 
 
LXVIII 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
LXIX 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Anexo V 
 Treinos funcionais 
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Anexo VI  
Incremento da pontuação FINA/Categoria/Género 
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Anexo VII  
                            Suplementos pré e pós prova 
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